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VAI LOI VO1 BAN DOC

Tri ndng cong la mdt phdi khi cbng cé tiéng o Trung
Quée, do tién sinh Bang Hac Minh sdng tgo. Trdi qua
hang chuc ndm luyén céng, qua s« day dé cua 10 vi lao su
cao tham, 6ng da tich luy duge mét cong phu khdce thuong,
va mét von kién thic sdu sdc, rong lon, gém cdé Nho, Y,
Phét, Lao. Tri ndng cong c6 thé néi da hdp thu duoe cdi
hay, cdi tinh tuy cda cdc dong khi cong truyén thong cia
Trung Quéc. Né lai duge Bang Tién sinh ly gidi mét cdch
ranh mach, dé hiéu bang mot thiz ngén ngit hién dai, khoa
hoc. Co lé d6 la nguyén nhén khién hang triéu ngun yéu
thich khi céng J tdt cd cdc tinh, thanh Trung Quéc tip
luyén. Vi Tri ndng céng, nhiéu nguoi da dat duoc nhirng
ky tich! Xudt hién céng nang ddc di! Cing boi vdy coéng
phu cua 6ng da duogc gidi thiéu trén dai truyén hinh Trung
wong Trung Quéc. Bang Hac Minh da duoc ghi tén trong
Tiz dién khi cong Trung Quée.

Cing chinh bdi vy ma ching téi manh dan gidi thiéu
Tri ndng cong vdi cdc ban yéu thich khi céng, vdi cac nha
nghién cizu dudng sinh va khi cong Viét Nam, mong rang
sdch sé gop phan vao viéc cung cGp nhitng kién thic khi
cong co ban va ddc sdc cho phong trao khi céng Viét Nam.

Sdch gidi thiéu 3 bé cong phdp: Bong khi qudn dinh,
Tam tam binh tram trang, Hinh than trang céng, la budc
mét va hai cua Tri ndng céng. Cé mét ban Trung Quéc noi
vdi téi: "Tép Hinh thdn trang cong cé thé giup con ngudi
dung hgp vdi thién nhién, vot vu tru mét cach nhanh
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chéng, d6 la vi cong phdp nay di dung tdi tdng khi tinh té
nhét la hén nguyén khi. Boi vdy cong ndng cia céng phdp
khéong nhiing c6 thé tri bénh, khoé ngudi, ma con cé thé
gilp ta tim hiéu va sz dung nhitng doa hoa dep trong vuon
hoa khi cong Trung Quéc. Ban cé thé thdy ré diéu dé qua
thuc tién tap luyén cia nhéan dan Trung Quac.

Ngoai phdn gidi thiéu ba cong phdp mdt cdch ré rang,
dé tép, tién sinh Bang Hac Minh con dé€ mot dung luong
lon d€ ly gidi co sé khi cong, trong dé ban khd ky vé Hon
nguyén khi va nguyén tdc tdp luyén. Ddy chinh la nét déc
ddo cta truing phdi nay va cing la mot sy thuc lon da bi
nhiéu nguoi luyén cong bé qua: Nam chdc ly lugn ding
ddn sé ting trudng cong phu mét cich nhanh chéng, vi
dinh cao ciia cong phu la thé hién thong tin séng mét cdch
tron ven - chinh théng tin cao cdp dy da tdi cdu tric lai co
thé con nguoi ding nhw dai tu nhién da ban ting - khi Gy
ngudi tdp sé khoe manh, truong tho va phdt 16 Tri Tué.
Trong sdach da phén loai cdc cép d¢ tap luyén khi cong mét
cdch dé hiéu, doc xong cdc ban cé thé hiéu cong phu nao ¢
tang tam tai, cong phu nao & tdng adm duong va con coéng
phu nao & tang thdi cuc.

Béy gid mdi cdc ban lgt trang ddu tién, bat ddu mot
khod tu hoc ly thii va b6 ich. Chiic cdc ban vui - khoé.

Hé Thu Pink Hoi 2007
HOANG THAI
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PHAN MOT
CONG PHAPO HINH THAN TRANG CONG

© Céng phap: Phuong phap luyén tap
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CONG PHAP BONG KHi QUAN DINH

Cong phap bdng khi quan dinh 13 mdt trong nhiing
cong phap trong diém cla Tri ning dong céng duge day
& cac 16p hinh than trang khi céng. Cé cac dic diém.

1. Y hop véi khi, dung y linh khi, ding sy khai hgp
clia tu thé, dong tac phdi hop véi § niém dao din dé din
déng phéng noi khi ra, din dong thu ngoai khi vao, 1am
cho méi lién hé gita con ngudi véi hén nguyén khi trong
dai tu nhién tré nén théng suét, lam cho co ning cam
xuc cta co thé nhanh nhay 1én. Pay 14 giai doan ngoai
hén nguyén ctua Tri ning déng cong.

2. Kha n#ng hit khi, tu khi cia cong phap nay rat
cao. Tap cong phéap nay, sé nhanh chéng nim duge va
biét van dung ky ning phat phéng ndi khi dé chita
bénh.

Y NIEM
Cong phap nay dung y linh khi. Khi luyén cong,
ngudi tap luyén tudng tugng ban thin dang hoa véi

thién nhién lam mét, ddu dang do6i trdi, chdn dang
dap d4t. Khi tdp, ¥ niém dugc gii vao timg dong téc,
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¥ niém di chuyén theo huéng cia ddong tac tay va
vuon dén tan cung trdi cudi dat. Khi hai tay md ra
hoac khép lai, ¥ niém déu di chuyén men téi tadn chan
troi. Khi lam déong tac xoa ddy, kéo khi, ¥ niém ciing
di chuyén & tan chén troi xa xéi, dé ti d6 thu 14y hdn
nguyén khi cla khodng trdi rdng l6n quan (xudng)
dinh d4du, dao din xuéng rén, ddng thai din toan bod
dia khi theo cac dudng kinh & chén 1én rén. Nghia la
trén thi tiép nhan khi troi, dudi thi dao dan khi dat,
khién khi troi khi dat va hdn nguyén khi trong cd thé
hoi tu § ron, lam hén khi ctia cd thé théng vdi hén khi
clia troi dat, tir d6 khién con ngudi hoa minh véi dai
tu nhién lam mot.

YEU CAU VE TU THE

1. Dy bi thirc

a) Hai chan khép lai, ding ngay thing, hai tay
buéng 16ng tu nhién, tdm mAt phéng dén tén chan
troi, sau d6 thu ddn Anh mit vé, nhdm mét nhé nhe
(hinh 1), nhic din ngén tay 1én, dé ban tay véi cing
tay tao thanh géc vudng, ban tay dp dung y tuong
tugng long ban tay ti€p xdc véi khi dat, 1ay vai lam
truc, hai tay du dua theo hudng trudc sau dé kéo khi
3 1an. Khi tay dua ra phia trudc thi tay véi than tao
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thanh goc 15° la vira, con du vé phia sau thi chi dén
canh than (hinh 2).

b) Xoay cho hai long ban tay huéng vao nhau, hé
kh4u hudng 1én, canh tay tha long, hai tay cach nhau
bidng 46 rdng vai, hai tay dua ra phia trudc, cao
ngang rdn (tay tao vdi than mot gée 45°, hinh 3), xoay
up ban tay, dung ¥ tudng hai tay dang vuon dén vo
tan. Tai noi vé tan d6, hai canh tay dua vong ra sau
lung, cdng tay hoi thu vé, long ban tay hoi khum,
1ong ban tay chiéu vao huyét Ménh mén d eo lung,
déng thoi dung y niém chiéu vado Ménh moén (hinh 4).
Tiép d6 nhéc cidng tay lén, thuan da thu cd tay vé
canh héng, long ban tay ngia lén, ddu ngén tay
huéng vao huyét Pai bao (3 ké xuong sudn s6 6 va 7,
thudc kinh, hinh 5), réi dua hai tay ra phia truge dén
cao ngang vati (hinh 6).
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¢) Mu ban tay hoi thu lai, 1ong ban tay hoi khum,
hudng vao mit, chiéu vao huyét An duong & gitta hai
16ng may (hinh 6), tiép d6 xoay hai khuyu, cing khuyu,
md hai canh tay ra hai bén (hinh 7), cao ngang vai, tha
16ng hai ¢6 tay, xoay long ban tay huéng xuéng, chuyén
déng cd tay, xoay ban tay ra phia sau, dé ngia ban tay,
diing y tudng canh tay dang vuon téi tan chén troi, khi
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dua tay vong 1én thi ding y tudng tay dang vé mot
dudng vong cung G tan chén trdi, Tay dua 1én dinh ddu
va chép tay (hinh 8). Chip tay dua xudng qua chinh
gitia mat, ha xuéng trudc nguc (hinh 9).

2. Tién khdi tréc bong khi (Bdng khi & truéc mat va
bén canh)

a) Chép hai ban tay, ddu ngén hudng vé phia trudc
va ddy thing ra cho d&n khi hai canh tay dudi thing,
cao ngang vai (hinh 10), xoay ban tay up xuéng, sau dé
dung ban tay (ngén tay hudng lén troi, uén ban tay,
vudng géc véi cdng tay), dudi ddy tay ra phia trude,
dung ¥ tudng dang vuon tay dén chan trdi va xoa diy
vao chan troi 3 lan. Khi dudi tay, dung khép ban tay
kéo céng tay ra phia trudc, sau d6 dung vai dan dong dé
thu tay vé, khuyu tay hoi xudi xudng, ban tay hoi
khum, lic nay y tudng dang & chan troi duge thu dan
vio trong cd thé (hinh 11), dung hai ban tay lén, va dubi
ddy ra ngoai, y tudng canh tay dang réng dén chan trdi,
ding ban tay din dit hai canh tay dang ngang ra hai
bén chitng 15° lam déng tac nay 3 lan, tiép dé khép
canh hai tay song song trudc nguc (hinh 12).

b) Dung hai ban tay, dudi ddy tay ra ngoai, canh tay
md sang hai bén & d6 cao ngang vai, khi d6, dung y
tudng tay dang vuon dai dén tan chén trdi, tay xoa diy
vao chan trdi 3 14n. Khi xoa ddy thi udn ban tay dung
khép tay kéo cing tay vé phia trugc, dung vai thu
tay v&, khuyu hoi xuéi, ban tay hoi khum, thu y niém &
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chan troi vao trong co thé (hinh 13). Sau dé lai dung
ban tay va dudi ddy tay ra ngoai, hai tay dé cao ngang
vai, ¥ tudng hai tay dang vuon ra tan chan trdi, tit chan
troi cdnh tay kéo khi 1én xudng trong mét cung khoang
15° 1am dong tdc nay 3 14n (hinh 14).

¢) Tha ldng ¢8 tay, xoay nglia ban tay, dung § tudng
hai tay dang vuon dén chan trdi, hai tay vét khi 1én
trén dinh d4u, 1dng ban tay hoi khum, chiéu xuéng dinh
dau, diing 6 tu thé dé6 mot nhip hit thd (hinh 15). Quan
khi xudng dinh dau, hai tay ha xuéng trudc mait, rdi
xudng ngang rén. Hai dau ngén tay gita cham nhau va
&n vao rén mét lan (hinh 16).

d) Hai tay tU ron ré ra hai bén, vong ra sau lung,
ngoén gida dn vao huyét Ménh moén, xoa miét doc Bang
quang kinh xudng hai chan (hinh 17), xoa miét ti mép
dui ngoai dén mu ban chén, ban tay dp 1én mu ban
chan (ngén chén, ngén tay cing hudng), vita 4n viva xoa
doc mu ban chén 3 1an. Khi &n ban tay thi ddu géi gap
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xudng, trong tim than thé dén vao hai tay, ¥ niém ’iﬁ
1ong ban tay thiu vao 1ong ban chan truyén xubng dat,
sau d6 nhac ddu gdi, nang méng 1én, chuyén trong tim
cd thé xudng hai chan, hai tay dé nguyén vi tri cii, thu
hdi ¥ niém vao trong cd thé (hinh 18). Tiép dé dua hai
tay 1én, ban tay huéng vao nhau nhu dang 6m béng,
ding ¥ tudng tuong dang rat khi ¢ d4t 1én va 6m né
trong hai ban tay, dung ¥ tudng tuong din dia khi doc
theo Ttc tam am kinh 1én dén rén (hinh 19), ngén gita
4n vao rén,sau d6 hai tay dé xudi tu nhién.

3. Tric khdi tién bang khi (Bong khi & hai bén va
trudc mat)

a) Ban tay dé up, hai tay tir hai bén canh dua lén
ngang vai, tao thanh dudng thing (hinh 20). Ban tay dé
dung va ddy ra ngoai, dang § tudng tugng tay dang
vuon dén chén trdi, xoa ddy vao chan trdi 3 1an (hinh 13).
Khi ddy, ban tay udn ra, dung khép ban tay kéo cAng
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tay ddy ra, dung vai din khuyu tay hoi xuéi xuéng, ban
tay hot khum khum, thu y niém tu chén trdi vao trong
co thé. Dung ban tay va kéo ddy ra ngoai, ding § tudng
tugng canh tay vuon dén tan chén troi, kéo khi men
chén troi sang ngang 3 1an, dua tay vé phia trudc ching
15°, dua tay vé phia sau thi hai tay tao thanh mot
dudng thing (hinh 21).

b) Dung hai ban tay va ddy tay ra ngoai, dung ¥
tudng tugng canh tay vuon dén tan chan trgi, hai tay
men men § chin troi khép vé mit, hai tay cach nhau
mét 14n vai, hai tay xoa ddy vao chan trdi 3 lan (hinh
21). Khi ddy, dung khép ban tay kéo cdng tay day ra,
ban tay udn ra phia trude, dung vai kéo khuyu hoi xuéi
xudng, ban tay hoi khum khum, thu ¥ niém tit chan troi
vao trong cd thé. Dung hai ban tay va ddy tay ra ngoai,
diung y tudng tuong canh tay vuon dén tan chan troi.
men chin tréi kéo khi 1én xudng 3 lin, bién dd ching
15°, chi kéo xuéng dén ngang vai (hinh 22).
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¢) Xoay ban tay, dung ¥ tudng tugng dang béng khi &
chan troi dua lén dinh d4u, ban tay hoi khum khum,
chiéu xudng dinh dau, ding ¢ tu thé do mét nhip hit
thd, hai tay tiép tuc ha xudng téi huyét An duodng, xoay
long ban tay hudng vao trong, ngén tay giita 4n vao
huyét (hinh 23), ban tay dua doc theo 16ng may ré sang
hai bén, vong ra sau dén huyét Ngoc chim, ding ngén
gitta &n vao d6, ti€p theo, hai ban tay dua doc theo c6
xudng lung (hinh 24), rdi vong ra ding trude, ludn qua
nach dua ra phia sau (hinh 25), long ban tay ap vao
thén, hai ban tay xoa doc theo Dém kinh, Bang quang
kinh xuéng dén huyét Ménh mén, ding ngén gidta 4n
vao huyét, sau d6 men theo D6i mach, vong vé ron,
ngén gitia 4n vao ron (hinh 26).

d) Hai ban tay dua doc theo Tic tam 4m kinh (mép
trong dui) xuéng dén ban chan (hinh 27). Hai tay dp
trén mu ban chan, xoa mu ban chian 3 1lan. Khi 4n
xudng, dau géi gap vé phia trudc, trong tdm cd thé dén
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vao hai tay, cho ¥ niém tit 1ong ban tay thau dén chén,
truyén xudng dat, sau d6 nhic diu géi, ning mong lén,
chuyén trong tim co thé sang hai chan, hai tay dé im,
thu héi ¥ niém. Tiép 46, dua hai tay lén, long ban tay
hudng vao nhau nhu dang 6m béng, ¥ tudng ring da
nang dudce dia khi 1én va bong trong tay, dan dia khi tir
got chian di doc mép ngoai dui 1én, réi di doc Bang
quang kinh 1én dén huyét Ménh mén, dung ngén tay
gitta &n vao huyét (hinh 28). Hai tay lai ldn theo Ddi
mach vong vé ron, ngén tay gita 4n vao rén, hai tay tré
lai canh thén, d€ xubi tu nhién.

4. Tric tién khdi béng khi (Nang khi & ca bén canh
va phia trudc)

Hai tay nhu dang 6m dé vat, hé khiau huéng lén,
canh tay gid ra nghiéng 45°, ¥ tudng ring dang bong khi
& chan trgi 1én dinh dau, ban tay hai khum, long ban
tay chiéu xudng dinh dau, ding 6 tu th& dé mét nhip hit
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thd (hinh 29). Hai tay ha xudng sat qua tai xudng dén
phia trude hai vai, dung céng tay d trude nguc, ban tay
hudng ra ngoai (hinh 30).

5. Hoi khi

a) Ban tay phai dua ra phia trudc, ban tay ngta, cac
ngén tay tha 1ong tu nhién, canh tay nhu thing nhung
lai khéng thing, xoay ban tay sang trai, ban tay hdi
khum, ha ¢ tay (hinh 31). Tay phai dua vong sang bén
trai khoang 90° thi ngén tay cai dit vao chinh giita dét
gitia clia ngén gita (huyét Trung khéi), bén ngén tay
khép lai, réi dua tay vong ra phia sau chiing 180° lai
vong vé trudc nguc bén trai, ngén gitta diém vao huyét
Khi hé & mép dudi xuong quai xanh (thdng gita dau
xuéng), quan khi voa huyét Khi hg (hinh 32).

b) Pua ban tay trai ra phia trude, vong 180° ra phia
sau, lap lai ddng tac cua tay phai theo huéng ngugc lai.
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¢) Hai tay bt chéo trudc nguc (hinh 33), tha léng hai
tay, dua ra phia trudc, hai ¢6 tay bit chéo truéc ngue
(hinh 34).

6. Thu thuac

a) Chép hai tay gid 1én d4u sau d6 md ban tay, xoay
ban tay hudng ra ngoai, tay ha xudng hai bén canh dén
ngang vai (hinh 35), ti t& xoay nguia ban tay, hai tay
dua vé truéc mit, hai tay cach nhau bing dé rong vai
(hinh 36), ban tay va cing tay hoi thu vio trong, long
ban tay chiéu vao huyét An duong. Tiép d6, thu canh
tay vé, dau ngén tay huéng vao huyét Pai bao & ké
Xuong sudn thit 6 va 7, hai tay lai ré ra hai bén, khi hai
canh tay dén canh thén thi xoay ¢6 tay cho hai ban tay
huéng vao nhau va khép lai 6 trudec mat (hinh 37), hai
tay x€p chéng lén & trén rén (nam, ban tay trai dé sat
ron, ni thi ban tay phai), ditng & tu thé nay chéc 1at
(hinh 38), hai tay dua tré lai canh than, md hai mét.
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7. Cong hiéu

a) Khi co thé thong suét hdn khi cia dai tu nhién, sé
lam cho khi van hanh trong cac mach lac, cac quan khiéu
va trong cac huyét dao clia cd thé mdt cach nhip nhang,
sudn s8, da khién stic sng ctia cd thé tré nén doi dao.

b) Céng phap nay chéng déc khi, khi cAm manh, hiéu
qua chita bénh va bdi dudng stic khoé rat tét. Day la
tinh hoa ctia Hac tudng ngi tiét dong cong.

¢) Luyén céng phap nay sé san sinh nhiéu c¢éng ning
clia ngoai hén khi, 1am cho ¢o ning cdm xic cla cd thé
nhanh nhay hon khi tiép xic vdi thé gidi tu nhién (nhu
cdy céi, hoa ¢d, sbéng nui, ao hd, bién ca, trang sao, may
mua, sim chép v.v..). Luyén cong phap nay cé thé
nhanh chéng nim dudge va biét van dung k¥ ning phat
phéng ngoai khi dé chita bénh nhu kj ning Tao khi
truong dé tri bénh va luyén cong v.v...
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TAM TAM BiNH TRAM TRANG

1. Yéu cau vé tu thé

1) Khép hai chan, thing ngudi, tay dé tu nhién.
Phéng tdim mét dén chan troi, thu anh mét vé, nhim
méit nhé nhe, miéng khép hg, hit thd tu nhién bing
mii, trong ¥ niém, mii thong lién vé huyét Théng
thién trén dinh dau.

2) Thai khi: Hai gét chan bat déng, miii chan md 90°,
tiép d6 chuyén trong tdm coé thé ra miii chan, hai got
chan mo ra 90°. Sau khi hoan thanh dong tac nay, khi
1ap tic dude quan (rét) vao Duong kinh 6 mép ngoai caa
hai chan. Khi chan khép vao thi Tdc tam 4m kinh tu
nhién dugc tha 1ong, do d6 cé tac dung ting cudng coéng
ning thang 4m giang dudng cua kinh mach. Déng tac
ndy van dugc goi 1a "thai khi".

3) Khdi thic (nhu "Dy bi thiic" cla céng phap "béng
khi quan dinh".

4) Toa uyén, ha hai tay xudng, hai tay tit tit md ra,
ban tay hoi khum, mudi ddu ngén tay cham nhe vao
nhau tao ra nda hinh ciu dé § trude bung, long ban tay
chigu thdng vao rdn, gap g&i xudng tan, dau géi khéng
nhé qué mii chan, dui & tha 1dng, huyét Ménh mén d
viing eo lung ddy vé phia sau, cd thé & tu thé nia ngdi
x6m (hinh 1, 2, 3). Ty theo thé chit ngudi luyén céng
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ma xac dinh tu th& ding (tram trang) cao thap cho phu
hgp. Ping khoang nua gio.

5) Yéu cdu vé thé hinh:

DAu phai ngay thing, trong diu trong réng dau nhu
treo trong khong trung, mi mit nhu rém r xudng, ling
1é che 4nh mét, anh m4t din dén thu vao trong, mf mit
nhé nhe khép md, hoa lam mét ciing ¥ niém. Dau ludi
dat 1én vom ham trén, hai 16ng may thu dén, ham nd
nhu dang mim cudi nhung lai khéng cudi. Ham hung
(nghia 1a tha 1dng viing nguc ti ddu xuong Gc dén hai
dau wii), bat bol (nghia 1a di huyét Dai chuy thong
thdng 1én huyét Bach hdi, 1am xuong séng ngay thing,
déng thoi cdn chd ¥ dé xudng ba vai duge tha long tu
nhién). Muc dich clia ham hung bat bsi 13 lam léng
nguc md réng, nguc lung dugc tha long. Tung kién
khong dich, truy tritu nhi huyén; toa uyén, ham
chudng, thu chi (16ng vai, md nach, chim cui chd; ha
cudm tay, khum ban tay, tha 16ng ngén tay). Tung yéu,
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nghia 1a xuong séng & eo lung va day ching, phan cd &
eo déu tha 1éng, dé uén nén dan dan tinh trang eo lung
bi cong veo. Tung khoa, nghia 1a khdp dui va khdp
xudng day déu tha 1éng. Vi lu chiéu thing xuéng mat
dat, roi diing vao giiia chan dé.

Diéu chinh hang nang huyét Hoi am. Tung xi, nghia
1a dau géi tha 1ong, hoi khuyu vao trong va hoi gip vé
phia trudc nhung ¢é y hoi nang xuong banh ché, tha
16ng mit ca chan, ban chan dé phing.

6) Thu cong

Tt tit dung thing ngudi, hai chan khép lai (thai khi),
hai tay chdp trudc nguc, ddu ngén tay hudng lén trén
(ddng tac tiép theo tap gidng dong tac thu cong § "bong
khi quan dinh). Hai ban tay xép chéng 1én nhau dat lén
rén (nam, dé€ tay trai & dudi, nit thi nguge lai) xoa bung
theo chiéu ti trai sang 9 14n va xoa ngudc lai 9 lan, &p
tay & ron chéc lat, réi dua hai tay vé canh than, tha 16ng
tu nhién, tit t& m3 mét.

2. Hoat dong y niém

Cong phap "Tam tdm binh tram trang" phan lén ¥
thi tai Ha dan dién, ¥ niém ti khdp cac bo phéan trong
cd thé tap trung hudng vé Pan dién: tit tam trén dinh
dau huéng xudng, tit tdm long ban chin huéng lén, tit
tdm long ban tay®” huéng vio. Vi ¥ niém tit "Tam tam"
hudéng vé tu hop & Dan dién, do d6 cong phap c6 tén

© Tam tdm: Bach héi, Diing tuyén, Lao cung.
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“Tam binh tdm". D8i véi ngudi méi hoc, c6 thé dan timg
¥y niém mot d&n Dan dién tu hoi, sau khi tu hdi 8 Dan
dién, c6 thé bubng y niém, tram trang mot cich yén
tinh thoai mai. Néu § niém trugt khoéi Pan dién thi lai
din ¥ niém hop vé Pan dién.

Hoat dong y niém cua "Tam Tam binh tram trang" 1a
giai doan qua do tu giai doan ngoai hén nguyén khi,
dung ¥ dan khi (y niém phéng ra ngoai, hoa nhap véi
thién nhién lam mdt) dén ndi nguyén khi, dung hinh
dan khi (than hgp véi "hinh" cha ban than, khong ngoai
phéng) cua Tri ning dong céng.

3. Cong hiéu

"Tam tAm binh tram trang" phat dong khi rat
nhanh, tac dung tiang luc, béi b sic khoé rit ro rét.
Tap khodng mét tudn da thiy co thé rung rdy hoic
dung dua, cdm thdy than thé néng lén, hai tay xuit
hién Iuc hit va lyc cing, khé phan biét dugc cam giac la
bén ngoai hay bén trong,... Cong phéap tram trang nay
khéng nhitng thich hgp cho nguoi ¢6 bénh ma con la
céng co ban cha vé thuat, 13 phudng phap luyén tap dé
nhanh chéng nim viing yéu linh "Tung yéu khoa",
"Tang vi lu" trong doéng céng.

HiNH THAN TRANG KHi CONG

"Hinh théan trang”" 1a budc céng phap thit hai caa Tri
ning déng cdéng. Céng phap nay vua chita dung nhiing
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kha n#ng dac biét clia khi cong va vo thuat, via chua
dung nhiing cai tuyét vdi ciia dudng sinh.

Pac diém cla cong phap

1. Cac chiéu thitc thuan nhét, déng téc tuong déi
khé, phdn nhiéu cic chiéu thite trong dé cé thé coi la tu
thé& dé luyén tap riéng ré.

2. Chu trong van dong cac khép nhé, day ching va
cac khép thuong ngay it van déng, phat déng néi khi
kha nhanh. Chd hay cta cong phéap nay d chd ¢é thé van
khi dén 16ng téc, da dé va dén cac dau ngon.

3. Than hinh tuong hdp, dung hinh din khi, hinh
tung y sung, van hodn hoa nhu, ngoai phuong néi vién,
xa hinh dfing dong, chu than nhit gia, dong trung cau
tinh (hinh thai di theo ¥ niém, mét cach ré rang, dong
tac hod hoin mém mai, hinh thic bén ngoai vudng viic,
bén trong lai tron tria, di déng tay chdn mém mai nhu
rin nhung lai manh mé, toan than théng nhat thanh
mot thé, trong cai ddng d6 giit tinh than tinh lai).

Cong hiéu cda cdng phap

1. Lam thu gidn gan c6t, ting sdc khoé, lam dep
thé hinh.

2. Lam hinh thé thu gian, khién kinh mach troi chay
thong thoat; ¢6 tac dung khoi déng chén khi dé théng
sudt cac quan khiéu, da thong chu thién.

3. Lam bién d8i tinh than va hinh thé, lam tang tri
luc. La nhiing ndc thang co ban cho ngudi muén di sau
vao luyén tap khi cong.
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"Hinh thdn trang khi cong" da va dang dugc phd bién
rong rai. nam 1981, céng phap nay da duge giang day &
16p tap hudn "Phat phéng ngoai khi" tai Bic Kinh; sau
d6 phé bién rong rai ¢ thanh phé Thach Gia trang.
Thach Gia trang da lién tuc té chitc nhiéu 16p "Hinh
than trang khi céng".

Thang 7 nam 1985, tinh Ha Béc da t8 chitc 16p hoc
"Hinh than trang khi céng" é Thita Dic, ¢6 14 tinh cti
ngudi dén dy 16p hoc. Bat dau tu nim 1983, nhiéu
trudng dai hoc, nhiéu bénh vién & Bic Kinh lién tuc md
cac 16p hoc "Hinh thén trang khi céng". Tit ngay phd
bién rong rai cong phap nay, chua hé siy ra sai léch.

Nguyén tic day cong phap nay & cac 16p la: phai coi
khi cong 1a mét mon khoa hoc, khi luyén cong phap, can
chui trong rén duc, dat ly. Vi vay luyén cong ludn thu
duge két qua tét. Hoc vién déu phan 4nh: "Hinh than
trang khi cong" ddc khi nhanh, khi cdm manh, hiéu qua
tri bénh ro rét.

Bai 1. HAC THU LONG DAU KHI XUNG THIEN

Muon hinh anh dau con hac (hac thu) cdi xuéng
ngang lén va hinh anh diu con réng (long diu) ngoanh
trai ngoanh phai dé dat tén chg bai tap.

Pay la bai tap ddu tién ciia bd cdng phap, né thé hién
rd than van cia ca bs. Con hac 1a biéu tugng thé hién rd
sy trung hoa am duong (s6ng trén can ma lai ua 161 nudc).
N6 nhan tinh, lai giéi bay bong trén cao. Khi luyén cong
phap nay, can thé hién ré dic tinh d6 cta con hac, diém

26



www.SachVui.Com

tinh, d6ng tac nhe nhang, ung dung, viing chéc, néng nan,
khéng phé trudng én a0. Con con rdng, ngudi xua cho rang
réng chu dao vé thin y, nén khi luyén cong phap nay,
than phai diém tinh, khi phai linh hoat, nhat cu nhat
dong déu phai viing vang, ung dung va khoé khoén.

1. Yéu cau vé tu thé

Tu thé chudn bi

1. Khép hai chan, ding ngay thdng, mét nhin thang,
hai tay buéng tu nhién, nhu tu thé ding nghiém (tru
dong tac khép 2 chan, hinh 1)

_ 2. Hai ban tay hudéng vao nhau, hd khau hudng lén
trén, vai tha 1dng, hai tay dua ra phia trudc dén cao
ngang ron (canh tay nghiéng 45°) (hinh 2). xoay ban tay
up xudng, md canh tay vong dén sau lung, thuan da thu
c6 tay dén hai bén héng, ban tay ngua 1én (hinh 3).

3. Dua hai ban tay ra phia trudc dén cao ngang vai,
ban tay ngia lén (hinh 4).
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4. Hoi thu cing tay v&, déng thoi md ra hai bén cao
ngang vai, hai canh tay ndm trén mét dudng thing,
vong cing tay lén trén dau, chip hai ban tay trén dinh
diu, sau d6 ha tay qua chinh gita mat dén trudc ngue,
chip tay trude nguc (hinh 5 va 6).

Hac thu

1. Tiép theo dong tac trén, mé hai tay ha xudng
chéng tay vao hdng, ngén cai 4n vao huyét Kinh mén &
Iung (dau xudng sudn thi 12), bdn ngén con lai 4n trén
hong (hinh 7 va 8).

2. Cim duéi hoi thu vé, c6 thing (hinh 9).

3. D4u ngtta ra sau, ham duéi ngtia 1én. (hinh 10).

4. C3 d8 tu nhién, ham dudi dua ra phia trudc, vong
xudng dudi, dua vé tu thé nhu hinh 9, lam chin lan
dong tac nay.

5. Lam dong tac nhu trén theo chiéu ngudc lai, lam
nhu vay chin lan.
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Long dau

1. Géc dau bén trai (thdi xua goi la thanh long giac,
1a chd tir tai thing 1én 2 thén) nghiéng xudng bén trai
(hinh 11) rdi dua vong chéo 1én géc trén cho dén khi trd
lai vi tri ban dau.

2. Géc dau bén phai nghiéng xudng bén phai (hinh
12), tiép d6 dua dau vong chéo 1én géc trén cho dén tro
lai vi tri ban ddu. Lam ddng tac nay méi bén 18 lan.

2. Yéu linh dong tac

Khi lam déng tac "Hac thu", khéong don gian hoa
déng tac nay thanh dong tac cii d4u, ngda c§, ma phai
vong tit phia sau ra ding trudc, 14y huyét Dai chuy (8
dudi d8t xudng thi 7) lam diém c6 dinh, dau va ¢ cing
phdi hgp lam tdt dong tac nay. Sau khi da luyén thuén
thue, c6 thé tha 1dng Dai chuy, ¢6 thé phéi hop dong tac
khép md vai, phoi hgp ham hung, dinh hung (16ng nguc,
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vuon nguc), dan dong ca séng lung lam dong tac xa (con
ran) hinh.

Pong tac "Long dau" khong phai don thuan nghiéng
diu sang trai, sang phai, ma dong tac di chuyén gin
nhu theo hinh s 8 ngang, trong y niém thi hién hinh
chi S thang 1én. Khi lam dong tac nay, tuy phai chd y
vao thanh long giac & hai bén diu, nhung d6i véi nguoi
méi tap, ¢6 thé van dong ham dudi theo hinh sd 8
nghiéng nghiéng dé hoan thanh t6t dong tdc nay. Sau
khi thuan thuc déng tac thi toan than tha 1éng, ddu din
déng xuong sdng va chan lam dbng tac con rin dang
trudn.

3. Cong dung

Thitc nay bit d4u tit tu thé hai tay chéng vao héng.
Ngén tay cai an vao huyét Kinh mén (thuéec Pdm kinh,
12 mo huyét cia Than kinh) bén ngén con lai va ban tay
an vao huyét Chuong mén (thudc Can kinh, 1a md huyét
cua Ty kinh) huyét Ddi mach, do d6 ¢6 cic tic dung sau:

1. Piém va an vao huyét Kinh mén, Chudng méng, ¢6
tac dung khoi déng khi cua (hiu thién) va cua than
(tién thién).

2. An vao Ddm kinh va Can kinh s& 1am khi cla can,
ddm (cung thudc thiéu duong) giao hop, ting cudng su
thang phat khi cia Thiéu dudng kinh.

3. An vao huyét Déi mach cé thé ting cudng cong
ning caa Déi mach, cai thién cong ning udc thuc (diéu
tiét, ché ngy) cac kinh caa Ddi mach.
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4. An vao huyét Chuong mén (mé huyét caa Ty) c6
thé din ddm khi vao ty, ¢6 tac dung lam kinh giap ky
(ddm thude giap moe, ty thude ky thd) hoa hgp hoa
thanh thd, thd dugec méc ma trd nén phat dat. Cong
ning thing van cua ty dugc tang cudng. Tu thé co ban
cua bo ddng cong nay phan lén la ban tay chéng vao
héng.

Tac dung caa "hac tha", "long dau" chu yéu dao dan
khi di 1én. Khi méi tap, c6 thé van déng xuong séng co
dé truc ti€p thic day khi & Dai chuy luu théng sudn sé.
Huyét Dai chuy 12 Hsi huyét ciia Ddec mach va Thu tic
tam duong kinh, cho nén van déng xuong sdng cb sé dao
d&n thanh duong théng 1én dén Xung thién mén (dinh
ddu). C6 hiéu qua chita cac bénh & xuong sbng ¢8, bénh
d nao (dac biét 14 mach mau nio) kha rd rét. Chiéu thic
nay cé tic dung lam séng lung linh hoat hon, khién Déc
mach thong sudt. N6 1a dong tac cd ban cua viée luyén
tap khinh cong.

Ngoai ra, khi lam déng tac dy bi can luu y: Déng tac
khéi thic khoi ddng khi thiéu duong ctia toan thén, tiép
dé khi vong tay ludn qua canh sudn sé lam khi thiéu
duong khoi dong khi cia ngi tang, dong tac gid, chap
tay trén d4u rdi ha xudng qua trudc nguc c6 tac dung
thu giti tAm th&n, hai ngén tay cai tac dong vao huyét
Dan trung, 1am cho khi va huyét tuong trg nhau. Khi
luyén tip thuin thuc sé thay nhiing bién chuyén ky
diéu trong cd thé mét cach rd rang.
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Bai 2. HAN KIEN THUC CANH THONG TY KIEN

Chiéu thic nay mé phong hinh anh con hac tién tw
tu thé tinh dén lic cit canh bay lugn dé dit tén.

1. Yéu cau vé tu thé

1. Tiép theo tu thé trén, budng hai tay dang chéng,
xoay ban tay ngia lén, ngén tay hudng vé trudc, hai
khuyu dé xuéi sat hai bén sudn, dua cing tay 1én cho
dén khi czzmg tay va canh tay tao thanh géc 90°, gid
nguyén géc d6 nay, dua canh tay lén ngang bang vai,
cdng tay, ngén tay huéng 1én (hinh 13).

2. Dang hai canh tay tao thanh dudng thing, xoay
long ban tay hudng ra ngoai, canh tay d€ nguyén vi tri,
ha céng tay xuéng cing dudng thing véi canh tay; tiép
d6, 14y khuyu tay lam tdm ctia vong tron, ngén tay dua
vong 1én dén khi cing tay va canh tay tao thanh géc 90°
thi ha xudng, lap lai dong tac nay 3 14n. Thic nay goi 1a
"Trién ty (dudi tay)" (Hinh 14).
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3. Tiép theo thic trén, hai tay dang thanh duong
th&ng, ban tay dp xudng, thing cic ngon tay, lay ¢ tay
lam diém c8 dinh, quay ban tay vong tron qua bén trai
3 14n, qua bén phai 3 1dn (hinh 15).

4, Han kién thuc canh: Tiép theo thic trén, séng
lung b&t déng, ddu nglia ra sau goi la "thdc canh", dong
thdi, hai xuong ba vai khép véo xuong séng goi la "han
kién", ddng thdi Vi lu huéng vé ding sau va hoi nhéc
16n (ddng tac nay giéng nhu con hac dang tu tu thé tinh
tai, chudn bi cit canh. Ngugi bi lanh, ciing ¢6 biéu hién
nay (hinh 16).

5. Pdu trd lai tu thé ci, hai tay dudi ra ngoai, kéo mad
xuong ba vai sang hai bén lam ti€p dong tac 4. Lam
dong tac nay 3-5 lan.

6. T4 hiiu thong ty: Hai canh tay lam déng tac dubi
thing ra hai bén rdi lai rut vé, nhu déng tac cta con ran
dang truon. Lam tit 7 - 9 1an (hinh 17).
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2. Yéu linh dong tac

Dong tac "han kién thdc canh" va dong tac "kéo mg
ba vai" phai néi lién nh&t quan véi nhau, tranh tinh
trang lam tot dong tac nay lai nhd médt dong tac kia.
Né&u khéng s& khé dat duge két qua xoa bép phan lung.
Khi lam ddng tac thong kinh, hai khép ké lién s& co
dudbi ngugc chiéu do 46 hinh thanh déng tédc nhu con
rén dang trudn. Vi du khi xuong ba vai bén phai di
dong vao phia xudng séng thi xuong ba vai trai di déng
sang bén trai, ddng thoi xuong canh tay bén phai ti
khép sé di dong vao trong, khuyu hoi chim xubng, ¢
tay sé tu nhién co, tit d6 khdp cua cic ngén cling di
chuyén theo. Liic ddu t4p ddng tac nay rat khé. Hay tim
hiéu cin ké cac y&u linh, luyén tip lau ngay sé thay
lung, vai, canh tay, khuyu, ¢d tay cho dén cac ngén tay
vin dong nhip nhang nhu mjt chinh thé dang trudn
di vay.

3. Cong dung

Thudng ngay, chd giita cla hai xuong ba vai rat it
hoat dong, cach phéi hgp dong tac "han kién thic canh”
va "kéo md xuong ba vai" lam cho ché 4y duge van dong,
xoa bép va tha long. 3 6 c6 cac huyét quan trong la
Phong mén, Phé& du, TAm du, Cao hoang, nén dong tac
¢6 tac dung tdng cudng cdng ning cua cac huyét vi, tu
d6 1am céng ning ctia phdi t6t hon. T4 hiu thong kién
lam cac khép vai, khuyu, ¢ tay trd nén linh hoat, lam
cac cd bap déo dai, lam khi co ctia tay linh hoat. Day 1a
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ndi dung luyén tap rit quan trong cua v cong. Co tac
dung chit cac can bénh phéi hu nhugc, vai yéu, tay yéu.
Dong tac dang tay c6 tac dung phong tri bénh tim
mach, hiéu qua kha rd rét.

Bai 3. TAP CHUONG PHAN CHI SUONG KINH MACH

1. Yéu cau vé tu thé’

1. Hai tay dang thanh dudng thing, toan than ngay
thing, ding ngén giita kéo dung ban tay, long ban tay
day cing ra ngoai, mu ban tay va khép ban tay dung
luc thu vé, dé cho ban tay véi cing tay tao thanh goc
vuéng (hinh 18), sau d6, rut canh tay vé, tha 1éng co
tay, hoi nga ban tay xudng, tiép d6 dudi thing tay, ban
tay lai dung 1én. Lam nhu vay 3 - 5 1an.

2. Ban tay véi cdng tay thanh géc vudng, xoé 5 ngén
theo thi tu ngén cai, ngén 1ut, ngén trd, ngén thua 4
(hinh 19), khép ngén tay theo thi tu khép ngén trod,
ngdén thid 4 vao véi ngdén gilta, ngdn cai, ngdén dt. Lam
nhu vay tit 5-7 14n (cang nhiéu 14n cang tot).

3. Ha ban tay dang dung xudéng ndm ngang, ngén tay
xudl xudng, thu vao trong, co vong lén nhu méc cau,
nam tay ho (hinh 20), ht ngude ngén tay, dung ban tay
lén, dudi théng ngén tay. Lam nhiéu l4n dong tac nay.

4. Dung ngén gitta d&n dét cac ngén, dudi ban tay ndm
ngang, ban tay vdi canh tay thanh mét dudng thing. Tiép
dé lam dong tac "ta hitu théng kién" 3 - 5 lan.
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2. Yéu linh déng tac

Yéu cdu cia dong tac nay 1a hai tay phai dudi thing,
ngang bing vai, nhung mit khéng duge nhin tay. Cach
kiém tra tay c6 bing hay khdng la tha 1dng vai va canh
tay, néu cam thiy tay ning nang, vai long tic la tay hoi
thap, néu cdm thdy tay nhe, vai ning ning, tic la tay
hoi cao. Dua vao d6 tu diéu chinh, duy tri cho tay dudi
ngang bing. Pong tac xoé ngén va khép ngén phai thuc
hién ding thd tu, cé ti€t tau, khong dude vira xoé vira
khép. Dong tac chuyén dong cd tay, ngén tay, dudi
thing ngén cha yé&u tir d6t giita va d6t ddu ctia ngon.

Luu y van dong cic khdp nhd. Sau khi luyén thuin
thuc, sé tién dan tirng budc 1am déng tac trudon.

3. Cong dung
Piu ngén tay la Tinh huyét ciia 6 kinh mach Tha
tam a4m kinh, Tha tam duong kinh. Tinh huyét la
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huyét dao ra vao quan trong ctia khi ¢ trong va ngoai
kinh lac. Cach rén luyén tung ngén tay nhu da trinh
bay, c¢6 thé ting cudng cong nang cua Tinh huyét,
gitip cho kinh mach khi huyét luu théng sudn sé.
Pong tac 2 cht y&éu nhim van dong Tha tam am kinh,
do d6 c6 khi cam & duéi canh tay (cam thay ché Ay
cang, mdi). Pong tac 3 - ha gap co tay, co vong ngoén
tay - chu yéu van dong Thu tam duong kinh, do dé ¢6
khi cAm & trén canh tay (cAm giac cing va moi). Tap
xen ké dong tac 2, 3 sé c6 tac dung di€éu hoa am
duong. Tap thic nay c6 thé van khi dén tan dau ngén
tay, do d6 dic khi rat nhanh. Luyén tap cin than rat
¢6 ich cho viée diém huyét, xoa bép, cé thé gidp chita
tri tat bénh 6 tay.

Bai 4. Y KHI CO DANG TY LAC KIEN

1. Yéu ciu Vvé tu thé

1. Dua hai tay chdp truée nguc (hinh 21) mudi ngén
tay dan vao nhau, dua hai tay 1én trudc tran, dua tay
cao ddn lén va xoay dan ban tay cho dén khi mu ban
tay huéng xién thing vao tran, hai tay dudi thing
(hinh 22).

2. Nua than trén hoi nga sang trai, mit quay sang
trai, vudng géc véi huéng thing trude mait, hai tay o
trudc mit, 2 canh tay tao thanh vong tron, canh tay trai
dé cao ngang vai trai, canh tay phai cao ngang tai phai.
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Hai céng tay, canh tay duy tri cing thanh vong tron
(hinh 23).

3. Dung ludn bén phai din dat vai phai khuyu tay
phai dua hai ban tay dang dan vao nhau vé vi tri thing
trudc mat (luc khdi déng 6 bén phai), hai tay dan nhau
van @€ thdng trudc mat cao ngang mét, than thé ding
ngay, thing mit (hinh 24).

22 23

4. Hai tay dan nhau dua vong sang phai dén canh
thdn bén phai, nia than trén theo da nga sang bén
phai, mit ngoanh sang phai, vudng géc véi phia trudc
mit (hinh 25).

5. Dung ludn bén trai dan dit vai trai, khuyu tay
trai dé dua tay dan nhau vé phia trudc mat. Vai phai
phéi hop, ddy tay vé phia truédc, hai tay dua dén ding
trudc mit, dé tay cao ngang mgét, than trén tré vé tu
thé cii, mit hudng vé phia trudc (hinh 26). Lam déng
tac theo 2 chiéu phai va trai 18 lan.
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2. Yéu linh dong tac

Céc dong tac nay déu chuyén dong theo dudng vong
cung, khi tap cdn tranh van doéng theo dudng thing.
Khong quy dinh ciing nhéc cho chuyén dong song lung,
cdn van dong linh hoat. Khi méi tap cin chu ¥, hai tay
tao thanh vong tron, khi di chuyén vong tron dai ra hay
thu lai chd y&u tuy theo hinh cu thé. Sau khi thanh
thao, c6 thé ding ¥ linh khi, dung khi linh hinh. Chua ¥
linh khi dén Dan dién dao dat réi méi van déng dén
ludn ngye, dén canh tay, khuyu tay; tay van déng theo
co thé.

3. Cong dung

Hai bén canh than thé c¢6 Kinh Thiéu duong di qua,
thuong khi ¢ d6 yéu, nén kha niang dé khang & ludn
kém hon cac chd khac. Thiic nay chuyén luyén cho y khi
dao dat sung mén hai bén sudn, sau d6 1a hai canh tay.
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lam cho sudn va hai canh tay rén khoé, Cong dung cia
bai tap tuong ty nhu dung roi sit rén luyén suon. Bai
tap nay c6 thé tri cac bénh gan mat, ngyc, suon.

Bai 5. PHU THAN CUNG YEU TUNG B6C MACH

1. Yéu cau veé tu thé

1. Hai tay thing, ban tay ngla, cic ngén tay dan vao
nhau dé trén d4u. Sau d6, dé 1dng vai, tudng tugng hai
ban tay dan nhau nhu dang ning d3 d6 vat, nhé nhe lay
dong, hai ¢ tay luan phién di chuyén vong theo hinh
tron dung ding ra phia trudc, 1én trén, vé phia sau. Lic
d6, vai, canh tay, khuyu tay cung phdi hgp chuyén
déng. Xuong séng do xudng séng cb, xuong sdng nguc va
eo 1an lugt chuyén dong. Lam 3-5 1an (hinh 27 va 28).

2. M§ 2 tay, xoay ban tay vé phia trudc, hai canh tay
ap sat hai tai (hinh 29), khi ddu nga vé€ phia trudc thi
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canh tay nga theo, tha long eo lung, xudng séng cua
viing nguc, eo ddi ra ding sau, dau va tay dua vong
xudng, lam cho eo gap (phi) xudng ding trudc, mit ap
sat cang chan, eo gip tron xudng (hinh 30).

3. Hai ban tay up xuéng mat dat, 4n 3 lan xudng cac
diém: trudc miii chan, bén trai ban chan, bén phai ban
chén, sau d6 4n vao gin & sau c6 chan 3 cai, tay dua vé
dang trudc (hinh 31, 32).

29 30 31

4. T tu thé cdi gap lung, din ddn dua eo thing lai

nhu ci, ddng thdi canh tay 4p sat hai tai, thing diu

nht cii, trd lai tu thé nhu hinh 29. C6 thé lam dong tac
5 - 714n.

~ 2. Y&u linh dong tac
Bai tap cui ngudi gap eo lung nay khac véi cach luyén
tap eo dui théng thuong. Khi tap bai ndy, cac khép séng
lung déu phai tha 1dng, cdi gap ngudi din ting giai doan
theo thé cudn, cudn theo trinh tu tit trén cudn xudng. chi
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khéng gap minh mét cai 1a xong. Khi théng hung, phai dé
eo d6i dan Ién, ting doan mét, ting nhip mét, dan dan
theo trinh tu ti duéi 1én, khong duge ding phét 1én ngay.

3. Cong dung

Bai nay nhim luyén Déc mach va luyén thém Kinh
Thai duong bang quang. Phu thin cung y&u (cti nguoi
gap lung) c¢6 tic dung lam linh hoat cac khép xudng
song lung. Khi thing lung lén, c6 thé ting kha nang
dan hdi, co dan cha co bdp, gan, day ching & lung, &
xuong sdng. T dé ting cudng céng niang ciia Déc mach
cua kinh bang quang. Ttc thai duong bang quang kinh
1a noi chuyén tiép cta kinh khi cia luc phi ngii tang
déu ¢ lung. Péc mach lai théng linh duong khi toan
thin, nén bai nay chinh 1A ndi dung co ban cta viéc
luyén phong bé& huyét dao toan than, luyén khi nhap cét
trong vd thuat. Trén lam sang c6 thé dung bai nay chita
tri cac bénh J co lung, xuong séng lung, bénh than.

Bai 6. CHUYEN YEU SOAT KHOA KHI QUI BIEN

1. Yéu cau vé tu thé&

1) Tiép theo tu thé& trén, xoay ban tay hudng vao
nhau, dao dan khi di xuéng (hinh 83), hai tay chong vio
héng, md hai chén, hai ban chain song song nhau, cach
nhau rdng hon vai mét chit, hoi chung ddu géi xudng
dé song lung véi dui tao thanh géc ti, dau goi khéng
chom ra ngoai miii chan (hinh 34).

42



www.SachVui.Com

2) Tha 1éng khép hong, déng thoi dung né lam diém
tua, chuyén doéng xuong chau, chuyén déng sang trai
9 vong, tiép d6 chuyén dong sang phai 9 vong (hinh 35
va 36).

3) Dua xuong vi lu 1én phia truéc, ddy ra dang sau
kéo xuong chau chuyén theo ra ding truéc ding sau
(hinh 37 va 38).
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2. Yéu linh ddng tac

Déng tac tudng nhu don gian nhung rit khé tap. Lic
méi tap, hai dii hoi cong, chi du dua phan héng, séng
lung phai thing, 14y vi lu dé vé vong tron: dung hong ddy
theo dudng vong cung dé hé tr¢ hoan thanh dong tac.
Dudng di nhu sau sang trai, tit trai, ra phia sau, sang bén
phai, vé phia trudc. Phan tach chi tiét déng tac nhu sau:

a) Trong tAm xuong chiu di chuyén sang héng trai
(thién vé ding sau), méng nhd sang trai;

b) Méng vong ra phia sau nia vong sang phai, méng
nhé sang phai, trong tAm xuong chiu ciing theo dé dich
chuyén sang héng phai;

¢) Trong tdm xudng chiu chuyén dich dén héng bén
phai (thién vé ding truéc), bung dusi dua sang phai;

d) Bung duéi ti hang phai dua vong ra phia trudc
nua vong sang hang trai, trong tAm xuong chau ciing di
dong theo.

Khi lam d6ng tac du dua Vi lu theo hudng trudc va sau,
phai co din c¢o méng va co 6 héi am. D4y 1a yéu ciu thd
nhét cia ddng tac; yéu ciu thi hai, khi du dua Vi lu, phai
van déng néi khi Pan dién d€ hoan thanh dong tac.

Dong tac nay khé nhit trong mudi thite cling 1a cong
cd ban quan trong trong vo thuat.

Phai khé luyén mdi dat két qua.

3. Cong dung

Lam eo lung co dén, Vi lu van déng, Hoi 4m déng lai,
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tit d6 tao diéu kién md Dan dién, dan chéan khi vao tru §
Dan dién. Mat khac, chuyén déng Vi lu cé tac dung khai
dong dudng khi, dan duong khi theo P8¢ mach dang
16n. P4y ciing 1a cach bé trg luyén tinh hoa khi. Trong
1am sang, dung chiia tri cac bénh tat é Ha tiéu.

Bai 7. BINH TUC KHA! KHOA PHAN TIEN HAU

1. Yéu cau vé tu thé

Tung tién khoa

1) Tiép theo tu thé€ trén, md chin ra hai bén, rong
chiimg 30cm, gét chan hudng vao nhau, miii chan quay ra
hai bén trén mot dudng thing, hai chan ding thang, toan
than ngay ngén, hai tay 1am dong tac trién ty (ning canh
tay) cho dén khi hai canh tay gio ngang bing, ban tay
huéng xudng duéi (hinh 39 va 40), ti€p d6 lam dong tac
théng ty (dang dudi canh tay) 3 - 5 lan (hinh 41)
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2) Ha goi va hang, xudng tin, canh tay ha xudng theo,
khi ha xuéng dén miic dui gdn ngang bing thi cing tay
gdp vé diing trudc, ban tay chip vao nhau & trude dii.

- 8) Chép hai ban tay, dua lén trudc nguc (hinh 42),
ddu ngén tay dua vong theo dudng trén, cing tay,
khuyu tay, phdi hop di dong, s6 1an vong sang trai, sang
phai bing nhau.

4) Dung dau kéo than thé vuon thing 1én cao, hai tay
tif trudc nguc gio théng 1én, khi than thé trd lai tu thé ban
ddu thi hai tay dua lén dén huyét An duong (hinh 43),
tié€p d6 xoay ban tay hudng ra ngoai, hai canh tay dang ra
thanh mot dudng thng. Lam dbng tac nay 5-7 lan.

Tung hdu khoa

1) Hai g6t chan dé cach nhau hoi réng hon vai, miii chan
quit vao trong 6 muc tol da, than trén hoi nga ra phia
trude, hai di kéo cing ra ding sau, méng nho ra ding sau,
eo thép vao, hai canh tay khum thanh vong dé cao ngang
vai, nguc nd, cdm tron, dau doi 1én (hinh 44 va 45).
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2) Hai d4u gé6i hdi chung xudng, hai canh tay ré ra
hai bén, ban tay ngita 1én, mét nhin lén troi, than tha
xuéng, nga ra ding sau (hinh 46).

3) Pau va than thé trd vé tu thé ci, chan thing lén
hai tay khum vio nhau thanh vong tron trd vé tu thé
nhu hinh 45. Lam dong tac nay 5 - 7 lan.

2. Yéu linh dong tac

Can tap mét cach cham rai, khoan thai, dic biét khi
ha ngudi thap xudng phai giit thang bang toan than.
Tuy theo diéu kién stic khoé cia ban than va thyc hién
bai tap 6 mic do vita phai, khong nén géng gudng.

Dong tac 1 caa "Tung hau khoa" cin chd y tha long
ban chéan, ngén chin cai hon dung luc thi khi sung man
trong Kinh Thai duong bang quang va Kinh Thiéu
dudng ddm 6 mép ngoai va mép sau dui, lam xuit hién
cam giac cing, é. Péng tac nhé moéng thép eo khién khi
ctia 2 kinh héi tu 6 viing eo tao cam giac cing é ¢ 46 rat
rd rét. Luu ¥ dong tac 2 hang va &ui ¢é6 y dang cho hét,
hai 16ng ban tay nhu nang d5 46 vat.

3. Cong dung

Tac dung chu yéu cua "Tung tién khoa" 1a ndi 1dng
khdp hang, tao cd sd cho viéc luyén tap "gia phu toa" (Tinh
cong toa thitc). Khi luyén thanh thuc sé tu cAm nhan duge
su bién hoé thing giang khai hgp cta khi ¢d toan than.

Tung hau khoa khong nhiing lam linh hoat khép
xuong chau & phia sau hang, ma c6 thé tit 46 md rong
"linh vyc" cia Dan dién, khién chan khi noi liém vao
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Dan dién. Bdi vi md hang nhé méng c¢6 thé ning cao
kha niing thu hit chan khi; khi than nga ra phia trudc,
cdm dudi thu vao, hai tay khum vong c¢6 tac dung dan
khi ¢ trung cung don xudng Dan dién. Cung hic Tung
tién khoa va Tung hau khoa sé lam khi ¢¢ & chan sung
min, khién chan nhanh nhen, khoé khoén.

Bai 8. XI QUI TUC DIEN TAM TIET LIEN

1. Yéu cau vé tu thé

1) Tiép theo hinh 46, hai tay tit trude mit dua xudng
canh than dén duéi sudn, hai tay chdng vao eo, hai chin
khép, ngudi ding thing.

2) Tha long chan va quy xudng, hang dich vé phia
trude sao cho dui va séng lung tao thanh mdt dudng
thing, dau ddi thing 1én. Kién tri dugc 1au & tu thé nay
cang tot (hinh 47).

3) Nang dAu gbi trd lai tu thé dong tic 1.
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2. Yéu linh dong tac

Dong tac 2 la khau trung tam cua bai tap. Mau chét
cua dong tac nay la thic (co) méng, dua hang, lam cho
dui va séng lung tao thanh dudng théng nghiéng, khién
trong tdm toan than don vao ddu goi. Lam déng tac 3
can thong tha, cham rai, khién trong tam toan than tu
d4u gbi truyén xudng chan.

3. Cong dung

Khi c6ng va vo thuat déu coi trong "Tam tiét quén
théng". "Tam tiét" tic 1a vai, khuyu, ¢ tay cta chi trén,
hang, dau gbi, ¢4 chin cha chi dudi, ba khdp cua cac
ngén tay, ngén chin v.v.. Bai tdp nay chua yéu lam
thong sust "Tam tiét" ctia chi dudi. Nhiéu sach quyén
thuat thuong néi dén "tung yéu (eo)", "tung khoa
(hang)", nhung it nhic dén "tung xi (d4u géi)". Di nhién
khéng tha 16ng ddu géi (Tung xi) thi khi § chan khé ma
théng sudt, chan sé khé phat huy dudce tac dung trong
bai quyén. Trong bai tap nay, dau géi qui ra phia truéc,
chuyén trong tim roi vao dau goi sé lam tang luc can
luu thong déi véi khi huyét; khién khi don lai dau géi y
nhu x4y dap chin giita dong chiy, lam muc nude dang
cao dé tao luc xung ddy manh mé hon. Khi nhic dau
g1, luc can ¢ dau géi nhd di, lam khi bi dén d trude dé
20 at chay xuéng nhu dé vd, mit ca chan va ngén chan
sé cam thdy mot dong khi &m néng tran xudng. Luyén
tap nhiéu, chan ty khic lién thanh mét khéi.
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Bai 9. DAN THOAI KIEU TUC TOAN THAI CUC

1. Yéu cidu vé tu thé

1) Nhéc diu géi dé dui ndm ngang, cdng chan xudi tu
nhién (hinh 48), ddu mii chin vénh 1én, gap xuéng 3- 5
lan, mu ban chin va ngén chan ngoay theo dudng vong
tron, vong vao trong ra ding sau 3-5 lan, lam ngugc
chiéu 3-5 lan.

2) Cang mu ban chan cho thing, nhé nhe hat chéo
sang trudec mit, cAng chan véi ddi tao thanh dudng
thdng (hinh 49).

3) Vénh miii chin 1én, d4n gét chan ra ngoai, dat
mii chan xudng, thu gét vé&. Lam 3-5 lan.

-4) Cing mu ban chén, mii chdn huéng vao trong
ngoay 3 vong, ngudc chiéu 3 vong.

5) G4p ngén cai xudng d#t ban chan vao vi tri cii, sau
dé lap lai dong tac véi chén trai.

2. Cong dung

Cong dung cia cac dong tac & bai nay c6 diém khac
nhau, nang ddu géi, dua chan la dé van dong Kinh Tuc
duong minh vi, cling 14 cin ban cla cach diung "Ha tam
tiét" trong v6 thuat. Vénh miii chan 1a dé hoat déng Tic
tam duong kinh, dan gét chan dé din déng 4m kinh,
lam am duong thiang biang. Mii chidn ngody vong tron
lam khép ¢8 chan hoat ddng dé van khi dén céc ngén.
Trong v6 thuit muén chian c¢6 kha ning tranh cudp,
khoa gilt, nhat thiét phai luyén tap k§ déng tac nay.
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Gap ngén cai c6 thé phat dong khi co cia Tuc tam am
kinh. Céc bai truéc phén 1dn dé luyén tap duong kinh,
con bai tap nay cé tac dung diéu dong Tic tam am kinh,
diéu hoa va thing bing 4m duong. Ba bai tap trén day
khong nhiing ¢6 tac dung chita bénh g cac khdp chan va
3 céc cd bdp chin, ma con ¢6 tac dung chita bénh & than.

Bai 10. HOI KHI QUI NHAT CHUYEN HON NGUYEN

Hai nhém dong téc "Hén nguyén quy nhat" va "Héi
khi qui nh4t" cdu thanh bai tap nay.

1. Yéu cau vé tu thé

Hon nguyén qui nhdt

1) Tiép theo tu thé dong tic trén, tir sudn xoay ngia
ban tay, hai canh tay nhu 6m béng nédng dua lén (hinh
50), dua lén dén dinh ddu, long ban tay huéng vao nhau
nhu giit qua béng.
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2) Hai tay ha vong xudng canh than bén trai (hinh 51),
cung lic dé thén thé vita dung dua vira xuéng tan, dén dé
thich hgp thi hai tay dua vé chinh dién (hinh 52).

3) Than thé du dua sang phai, hai tay ti canh than
bén phai dua vong 1én dén dinh ddu. C6 thé chuyén lién
3 vong nhu vay.

4) Lam theo cac yéu cAu dong tac nhu trén nhung
theo chiu ngudc lai, tay ha xuéng canh than bén phai,
dua lén ¢ canh than bén trai, lién tuc lam 3 vong. Khi
hai tay vé dén trén dinh diu thi dé im bat déng, lam
dong tac "Hac tha" 3 1an (nhu dong tac ¢ Bai 1).

Hoi khi qui nhat

1) Hai tay nhu 6m béng kéo xubng, phu trén dinh
dau (hinh 53), sau d6 lai ndng 1én (nhu hinh 54), 13p lai
3 lan.

2) Hai tay khép lai, hai ban tay vuét nhe vao mit, ti
mat vudt xuéng nguc (hinh 55), xoay dau ngén tay do6i
vao nhau § trudc nguc, tif nguc vudt xudng bung (ngén
tay huéng xudng), qua mit trudc ctha hai chan dén ¢
chén, long ban tay 4n viao mu ban chan, ngén tay 4n
vao ngén chan (hinh 56).

3) Dan y niém tir long ban tay thau qua gan ban
chan néi lién véi dat, 4n xudng 3 lan.

4) Hai tay vuét nhe tit chidn lén dui, 1én bung, lén
nguc, tit dudi vubt lén dén nach, cing tay dé thing
ditng trude nguc, ban tay hudng ra trude mét (hinh 57).
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5) Ban tay phai ddy ra phia truéc, toa uyén, tay nhu
d6 thang ma khong thdng (hinh 58).

6) Ngén tay tha long vé phia trude, ngén it kéo xoay
Iong ban tay sang trai.

7) Ngbn cai bam vao dot gitta (huyét Trung khéi) cua
ngén gifia, khép nhe bén ngén con lai hoi khum vao
trong nhu cai vgt, dua canh tay tré lai trude ngiyce, ngén
gitta diém vao huyét Khi hd 6 mép duéi giita xuong quai
xanh bén trai (thing trén diu vu) (hinh 59).

8) Ban tay trai ddy ra phia trudc, toa ‘uyén, tay nhu
dé thdng ma lai khong thing, 1ap lai dong tac tay phai
di lam nhu trén.

9) Hai cing tay bt chéo trudc nguc, ti€p d6 hit thd 3
1an, hit truée, thd sau, thd ra thi doc nham chit "théng”
(hinh 60).

10) hai ban tay nga ra phia trude, chuyén déng hai cé
tay (hinh 61), hai ban tay chéo trudc nguc.
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11) Thu thic: hai tay khai hop & truée nguc 3 14n, hai
ban tay mo ngang sang hai bén khong qua hai va (hinh
62). Hop hai ban tay, dua 1én chép miii, khai hgp 3 lan
(md sang hai bén khong qua go ma). Hgp hai ban tay, dua
16n huyét An dudng, khai hop 3 l4n (md sang hai bén
khéng qui long may). Hgp hai ban tay, dua 1én thép trén
d4u, khai hgp 3 lan. Hop hai ban tay, dua lén trén dinh
dAu, cich dinh 10-20 cm, khai hop 3 14n (hinh 63). Tiép d6
ré hai ban tay sang hai bén ha xudng ngang vai thanh
dudng thing, hai tay khép ngang vé trudc mit, hai tay
cach nhau bdng mét 1an rong vai, hai cing tay thu vé bén
sudn, hai ban tay dua vong ra ngoai ra ding sau, phdi hop
cung md hai cing tay ra ngoai, xoay tiép vé trudc mit.
Déng tac nay di ngude chiu véi tu thé cia du bi thic. Coé
thé xem ky phan du bi thic (hinh 63 va 64). Tiép do, hai
ban tay chéng lén nhau trén bung duéi, xoa vong sang
trai sang phai 9 vong hodc 18 vong (hinh 65), hai tay mé
ra hai bén, tré vé tu thé nghiém.
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2. Yéu linh dong tac

Hén nguyén qui nhat 1a déng tac hoat dong toan than,
tay chan va song lung déu van chuyén theo dudng tron.
Khi lam ddng tac, cac khdp phai tha 16ng, déng tac phai tu
nhién hai hoa, chuyén dong vong cia tay, chan, séng lung
phéi théng nhat thanh mét khoi, song lung cin phéi hgp
v6i dong tac cua tay, cii, ngia, nghiéng cho nhip nhang,
&n khép. O dong tac 3 trinh bay quay mét vong trd vé tu
thé cli, nghia 13 khi két thic déng téc nay thi trd lai
nguyén trang cia déng tac 1. Véi nhitng dong tac quay
tron vong, phai lam déng tac nglta ngudi dé bs trg, mdi 6
thé lam ddng tac lién tuc va hoan chinh.

Lam dong tac hoi khi qui nhit can chid y: Dong tac
phai lién tuc, chuyén ti€p cac dong tac phai ty nhién,
cac dong thé phai di theo dudng vong tron, khi tay thu
vé trudc nguc, dong tac nhu vét 46, thu do vat.

3. Cong dung
Chin bai t4p trudc nhdm rén luyén ting bd phan co
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thé, ¢6 phan biét chinh phu, din dén su khac nhau vé
tinh hinh luu thong, van hanh khi huyét trong kinh
mach, trong ¢ thé. Riéng bai tap nay van dong toan
than, khién nhiing chd khi huyét un tic duge diéu chinh
lai thang biang, 1am khi huyét toan than hoa thanh mét
(hdn nhién nhat thé), nén maéi c6 tén goi 14 Hon nguyén
khi. Lam 3 1an déng tac "Hac tha" c6 thé din chan khi
lén dén Thién mén.

Trong qua trinh luyén tap, sé 1am xung quanh nguoi
hinh thanh mét khi trudng. Dong tac Héi Khi Qui Nhat
cht y&u thu khi & ngoai vao trong co thé. Néu néi dong
tac hoén nguyén khién khi huyét 4 cac b phan trong
toan than hdn nguyén qui nhat thi dong tac héi khi sé
lam khi & trong va ngoai cd thé hdn nguyen qui nhat. o)
phan dau clia bai "Hac thu" dung hinh dé dan dong khi
thang lén, lic d6 nhim doc chi "théng" 12 mugn tin
hiéu 4m thanh dé phat dong khi ¢d lam chuing thing
1én. Gam gi4c & hai hién tugng nay cé chd gidng nhau
nhung chita dung su khéc biét, to nhé khéc nhau. Sy bi
an trong d6, chi tu cam nhan sau khi tip luyén.

Thu thic thoat trong don gian, nhung lai chita cai bi
an cua ca b cong phap trong d6. Dic biét dong tac nam
14n khai hgp, phai suy ngam that ky, sé thdy khong
nhing né c6 thé din dong khi co toan than khai hop,
ma con 1a khiu quan yéu ciaa viéc "Khai Thién mén",
"Ngung thin nhap that". Khi luyén cin phai "ngoai
kinh néi tinh", "tdm tring mao cung" (cAn than nhu khi
di vao cung vua), "Nhu dai qui nhan", luyén tap lau
ngay sé thay ré nhiing diéu ky diéu.



PHAN HAI

CONG LY cUA HINH THAN TRANG CONG

® Céng ly: Ly luan, nguyén tic cha phuong phap tap.
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Khi budce vao luyén tap khi cdng va huyén cong néi
chung, cang nhu budc vao luyén tap Tri ndng céng néi
riéng, mudn c6 két qua nhanh chéng, khéng bi sai léch
va tién duge vao sau, nhit dinh ngudi tap phai c6 mét
cin ban vitng vang vé 1y luan khi céng, c6 hiéu biét kha
ddy du vé cac nguyén tdc, nguyén ly tap luyén. Nhu
nha khi céng Nghiém Tan d3 tong két: Cé tri thie, ¢b 1y
luan ding din lap tiic cong phu sé ting trudng. Vi dé c6
tri thie, 1y luan ddng dén, chiing ta cling phai bd nhiéu
sdc luc va thdi gian méi ¢é duge, diéu d6 da gitp chiing
ta thay d6i cdu tric théng tin trong cdu tric co thé cta
minh - Vi thé& c6 thé tién thém mét bude nhén dinh
ring: ly luan ding ddn chinh 1a céng phu.

Dé& c¢6 thé hoc hdi céng phu Tri ning cong, céc ban
phai doc ky 1y luan, nguyén tdc, nguyén lj cta né.
Chinh vi th€ ma phin Iy luan ctia céng phu nay duge
trinh bay rdt ti mi va dai hon phan céng phap rat
nhiéu.



I. GIOI THIEU SO LUGC VE TRi NANG CONG

3 céng phap "Déng khi quan dinh", "Tam binh tram
trang" va "Hinh théan trang da dugc phé bién réng rai",
ddy 1a cong phu buée 1 va 2 cua Tri nang dong cong.
Mudn ndm viing 3 cong phéap nay, trudc tién can hiéu
thau dao ham ¥y ctia Tri néng céng. Vi 1& d6, ching téi
xin giéi thiéu so luge vé Tri ning cong.

Tri nang cong 14 cong phap c6 kha nang mé mang tri
tué con nguoi, khoi day va phat huy tiém ning cua co
thé con ngudi. Nam 1981, thdy Bang Hac Minh trong
mét 14n giang bai 3 dé xuit dung "Tri ning céng" dat
tén cho nhiing cong phap trén. Khi céng cia Trung qudc
6 rat nhiéu cong phap, song tuu chung c6 thé xép
thanh 4 loai 16n:

1 - Khi bénh céng: Céng niing cua loai cong phap nay
manh vé chita tri bénh tat, nhu "Tan khi céng liéu
phap", "Tung tinh céng"...

2 - Cudng trang cong: Tac dung bdi bé sic khoé cia
loai céng phap nay kha rd rét, nhu cac loai quyén trong
vo thuat (Néi gia quyén, Thai cuc quyén, Bat quai
quyén, Thong kién quyén, Nganh khi quyén)...

3 - Chu thién cong: Loai cong phap sau khi luyén
1am kinh mach khi huyét trén khip co thé luu théng
sudn sé, nhu théng sudt cd vom trdi (chu thién), xuit
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hién ti€u chu thién cia Nham mach, Déc mach, dai chu
thién cua 12 kinh mach.

4 - Tri nang cdng: Loai ¢cong cé kha nang chd yéu md
mang tri tué va tiém nang cua con ngudi. Néi chung,
cac hoat dong kham bénh bang khi céng, hay nhin
xuyén suét dudec bing mait, hoic ¢é tin hidu vién cam
v.v. . déu thudc pham tru Tri ning cong. Rat nhiéu mén
khi cong cua Trung Qudc c6 cong néng nay.

Tuy vay khéng thé coi Tri niang céng ma ching téi
trinh bay & diy 1a nhiing cong phap don gidn, ma phai
nhin nhéan ching trén mot géc d6 khoa hoc, coi chiing la
mdt mén khoa hoc, théng qua thuc tién hoat dong khi
cong dé md mang tri tué con ngudi. Sé di né dudgc coi 1a
mét moén khoa hoc vi né ¢é6 phuong phap luyén tap qui
cq, hoan chinh, c6 phuong phap huin luyén doc dao va
c6 hé théng 1y luan hoan chinh. Tinh khoa hoc cha Tri
nang céng da dugc thuc tién cha phong trao luyén tap
rong rai chitng minh. Thang 4/1988, gan 700 hoc vién
du 16p hoc "Hinh than trang”" khi céng thi ¢6 11 ngudi
xuiat hién céng ning dic di nhu thiu thi (nhin thau bén
trong dé vat hodc cd thé), cAm tri (tién doan cac su viéc),
ding tay thim kham kinh lac v.v... '

Duéi day xin trinh bay tam véan dé:

1. Tri ndng déng céng cé6 mdt hé théng phuong
phap luyén cdng qui cu

B cong phap nay gém ba phuong phap luyén tap, dé
la dong céng, tinh céng, déng tinh cong. Ba cong phép
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trén déu c6 qua trinh luyén tap ti thiap dén cao. Luyén
dong cong phdi trai qua 3 giai doan: Ngoai hén nguyén,
ndi hdn nguyén, trung hén nguyén. Luyén tinh céng
cung phai qua ba giai doan d6, tu phat dong céng cing
vay, luyén ngoai hdn nguyén la giai doan tiéu dong,
luyén noi hdn nguyén la giai doan dai dong, luyén trung
hén nguyén la giai doan bat dong.

Tri ning déng cong hién nay dang phd bién chia lam
3 giai doan, 6 budc cong phap.

Budc thi nhat: Bong khi quan dinh phap (1a tinh hoa
cua 5 tiét dong cong cua Hac trang cong), thudc giai
doan ngoai hén nguyén.

Budc thit hai: Hinh thin trang céng, luyén hinh than
hén nguyén.

Budc thit ba: Ngii nguyén trang, luyén ngi tang dé
chan khi hén nguyén sung man. Budc cong phap ba va
hai thuéc giai doan ndi hén nguyén.

Budc thit tu: Trung mach hén nguyén.

Budc th nam: Trung tuyén hdn nguyén.

Buéce thi sau: Trung dao hén nguyén con goi la phan
ban hdn nguyén. Budc céng phap thi bén, nam, sau
thuéc trung hdén nguyén.

Béng khi quan dinh phap luyén ngoai hén nguyén.
Ngoai hdn nguyén 12 lam khi § trong co thé véi khi &
ngoai cd thé lan lugt trao ddi trén cac ldp mang. Trong
khai niém mang, ngoai da, con ¢6 mang nao. mang
ngyc, mang tim, mang da day, mang rudt, mang xudng.
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mang t€ bao.v.v... N&éu khi thong sudt & cac 10p mang sé
lam tang céng ning cua chung, khién cac cg quan trd
nén nhay bén, tit d6 tao co s cho viée tap luyén céc
cong phu cao hon, cao d&n midc c6 thé xudt hién céng
nang dic di. Khi hén nguyén khi sung tic, cic ching
bénh sé mau chéng thuyén gidm ho#c khdi han.

Tap luyén céng phap ndi hén nguyén duge chia lam
hai budc.

Budc thd nhit: La Hinh thédn trang céng, cht yéu
luyén phén thin, budc tap luyén nay lam khi théng
su6t céc 1dp da, thit, gin, mach, xuong, thong dén tu chi
bach c6t dén tan phu tang, lam cho kinh lac khi huyét
dung hoa thanh mét khéi. Nhu vay sy trao déi khi da
tién sdu thém mot 16p, qua trinh ndi ngoai hgp nhat
dudc ting cudng. Cong phap Hinh than trang kéo gin
ot 1am bién dang thé hinh, hoan thién than thé, vi thé,
bd cdng phap nay tap luyén vit va nhat so véi nam budc
cong phap khac.

Céng phap Ngii nguyén trang la luyén ngi tang tam,
can, ty, phé, than - thudc phan luyén chin tang, khéng
nhitng luyén chan khi 6 ngi tang, ma cén luyén hoat
déng than kinh, vi hoat déng than chi c6 lién quan véi
néi tang. Ly luan Péng y cho ring, tam, can, ty, phé,
than lién quan dén ngi than chi - gian, vui, lo lang,
nghi ngoi, s¢ hdi. Gian lién can dén can, vui lién can
dén tam, lo ling lién can dén phé, nghi ngoi lién can
dén ty, so hai lién can dén than. V& phuong dién hoat
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déng tinh thén, ngii tang trong cd thé tang giit nam loai
tinh than dé la hon, than, y, phach va chi. Can lién
quan téi hon, tam® lién quan véi than, ty lién quan véi
¥, phé lién quan véi phach, than lién quan véi chi. Ngi
nguyén trang nhim ting cudng céng ning cta ngi
tang, 1am cho khi cd & cac noi d6 thém suén sé, nhip
nhang, thém sung min, lam cho than cia ngil tang
thém déi dao, than thé va tam ly thém manh mé, khi
4y, con ngudi du stc tu diéu khién, tu khéng ché ban
than. Kha ning tu khong ché cua ngudi khong tap
luyén khi coéng rat yéu, vi du c¢d tron 6 mach mau, 6
dudng rudt 1a ndi y thic con ngudi khéng chi phéi duge,
muén khéng cho né co gidn, né van co gian nhu thuong.
Luyén khi cong chinh 1a rén luyén dé c6 tinh tu chu d&i
vé6i cac bd phan clia co thé. Tap luyén dén mot miic nao
d6, con ngudi c6 thé diéu khién nhip tim dap nhanh
cham, c¢6 thé diéu khién huyét ap lén cao xudng thap,
diéu khién nhu déng rudt theo ¥ muén, c6 thé tu khéng
ché& minh (T4t nhién, nhitng diéu dé van dién ra trong
mot han d6 nao d6). Tham chi con c6 thé ty khong ché' y
niém ctia minh. Nhu vay, su qudy nhidu ctia bdy thu
tinh cAdm th4t tinh s& giam dang ké. Péng thai, luyén
Ngil nguyén trang sé dan khi tham thu qua tdng ting

“Tam 1a hoat déng chinh thé cia toan co thé c6 lién quan
d&n hanh hoa, ma tim, chi 12 bd phan vat chat cu thé caa no,
céc cip khai niém can - gan, ty - lach, phé - phéi, than - qua
than ciing dugc hiéu tuong tu.
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1dp 16p cdu tric, vao sdu tan bén trong co thé, khién
tdng 16p trao d6i ndi khi véi ngoai khi sdu din vao
trong, 1am khi bén trong co thé véi khi cua dai tu nhién
hoa thanh mét khéi. Sau khi luyén Than cta ngii tang
lam khi trong co thé déu théng suét, tién sdu thém budc
niia 1a Trung hén nguyén. Trung hén nguyén khoéng
ing véi phan biéu trén than thé cia ngudi binh thudng,
né ciing khong phai 1a cai "ly" cua nga tang, ma la cai
"ly" cla cai "Iy" ctia co thé, &6 1a cai "ly" cin ban nhat,
1a cai "ly" tritu tugng. Cai "ly" do6 chi c6 bidu hién sau
khi luyén tap khi cong. Luyén téi mic Trung mach hén
nguyén thi cong ning dic di sé 16n manh. Tyu chung
lai, khoa hoc khi cong cuc ky tham 4o, ¢6 thé noi tham
diéu v6 tan. Cong niang cua no tuyét nhién khéng chi
don gian 14 ¢6 thé nhin xuyén qua l6p ngoai nhin thiu
bén trong, hay phat phéng ngoai khi kham chiia bénh.

Tam tam binh tram trang céng la cdng phap co ban
cua Tri ning cong, 13 cong phap qua dd tit ngoai hdn khi
dén ndi hdén khi, lam cho ngoai khi ndi thu. Luyén
"Béng khi quan dinh", "Hinh thin trang", "Tam tdm
binh tram trang" 1a luyén cong phap qua d9. Sau nay,
khi luyén xong "Ngit nguyén trang" cua ndi hén
nguyén, qua do chuyén sang luyén "Trung hén nguyén"
ciing van can dén chiing. Chi khac 6 chd sau nay "Tam
tdm" binh, theo huéng nao, dén dau, y niém lam khac di
nhu thé nao. "Tam tdm binh tram trang" la cong phéap
cd ban cua ca bd Tri ning ddong cong, luyén dén "Trung
hén nguyén” ciing van ding dén né.
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“Tinh ddng céng" (tu phat dong cong) cé ly luan va
phuong phap luyén tap riéng. Theo ly luan cba Tri nang
cong, trong tinh déng cong, khi tu phat cong phai di tu
d6ng nhé dén dong lén, di ti dong 16n dén bat dong. Ca
mdi mot giai doan lai ¢6 ly luédn va céng phap tudng
Ung, khdong dugc tdp mdt cach tuy tién. Trude day, Tu
phat dong céng phéan 1én luu truyén trong dan gian, cac
sach khi cong thdi ¢8, sach kinh dién vé khi céng ca
Phat gia, Dao gia déu khéng c6 1y luan rd rét vé "Tu
phat dong céng". "Tu phat dong cong" da tiung bi coi la
ta dao. Ldi néi dau cha cudn "Tinh ménh khué chi "cé
chép: "Cé6 mot chiit théng quan khiéu, 1a ngusi lién vita
khée, vita cudi, vita nhay nhét, dé chi la ta dao. Cho nén
khong duge dua vao tang kinh". Trong kinh "Kim quang
minh" cia Dao gido, ¢6 10 cudn viét vé mét s6 khia canh
cua "Tu phat dong cong" dudi hinh thidc ngu ngén.
Khéng c6 bai nao viét vé "Tu phat dong cong” tit phia
chinh dién, va gidi thich rat it vé& "khi".

Tuy vay "Tu phat dong cdng"thuc su la con dudng
luyén khi céng dat k&t qua nhanh chéng, nhung cang
rdt dé bi sai léch; két qua nhanh, xay ra sai léch ciing
nhanh. Néu stc khoé chua ddi dao thi khéng nén luyén
tap "Tu phat dong cong". Vai nadm trudc day, hudng
luyén "Ty phat dong cong" da xuit hién ra mét sd van
dé, vi du c6 ngudi tap "Tu phat dong cong" dan dén rdi
loan than kinh. Vi sao vay? Vi khi sitc khoé tinh than
clia ngudi tap chua that doi dao, luyén "Ty phat déng
cong", khi khi co day 1én, sé hoat dong theo quy luat ndi

65



tai cua no: lac d6, néu tinh than chua d0 manh mé,
chua dt 6n dinh, thi tinh thin khéng lai néi khi, than
& bi khi x8 ddy. Khi cit ty van dong, con than khéng
quan ndi khi, khong chi dao duge khi nita, trai lai
phai chay theo khi, bi déng theo khi. Khi luyén khi
c6éng, than phai déng vai trdé chit dao tinh, chi dao
khi, néu khéng duge nhu vay rat dé xdy ra sai léch. Vi
thé€ hién nay chung ta khéng luyén "Tu phat dong
cdng", t6i khi nao sic khoé t6t hin 1én méi luyén tap
cong phap nay.

Hién nay chi phé bién buéc céng phap thit nhit va
thi hai cta ca bd "Tri nidng cong", dy kién vai nim nita
sé pho bién "Ngii nguyén trang", sau nifa méi phé bién
cac bude cong phap "Trung hén nguyén" va cac budc
cong phap tiép theo. Vi sao khong sém phd bién nhiing
cong phap d6? Vi "Tri cong nang" chu trong téi hidu Ung
quin thé, chi khi nao khi trudng cta cong phap trudc
duge hinh thanh réng rii, méi dé tap luyén va phd cap
cong phap tiép theo. Bdi vi cong phap & cAp cao hon doi
héi sitc khoé phai tét hon méi dap dng duge. Ndm 1981,
thay Bang hac Minh du kién phé bién ba bo cong phap
dau cta "Tri ning déng cong" trong 15 nim (5 nam phd
bi€n méat bo cong phap), titc 1a tit nam 1981 dén 1985
phé bién "Hac tudng trang", ndm 1986 dén 1990 phé
bién "Hinh thin trang”. Nam 1991 dén 1996 phé bién
"Ngii nguyén trang”. Tit nam 1981, qua 5 nim phd bién
"Hac tudng trang", khip ndi déu tap luyén, ca nuéc da
hinh thanh khi trudng ngoai hén khi, d&€n 1986 méi bat
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dAu phé bién "Hinh than trang”. Trong hoan canh nhu
thé, phé bién "Hinh than trang" nhit dinh béi thu.

Trudc thoi ky "Pai cach mang van hoa", giéi khi cong
¢6 nhiéu vi ldo tién bdi c6 cong luc, cdng phap rat cao, tu
thap ky 50 dén thap ky 60, hoc sinh cia ho hang van,
nhung chua ting nghe néi xuit hién cong ning dic di.
Hién nay, ¢ Trung Quéc truyén day cong phap cho hoc
vién, chi tap luyén 8 ngay, 10 ngay da c6 thé phat khi
chita bénh, c¢6 ca ngudi xuit hién céng nang dac di. Vi
sao vay? Ngoai dic diém cong phap doc dao, con phai ké
dén hiéu Gng quin thé. Nam 1982, khi phd bién "Hinh
than trang" 6 Thach gia trang, 1a dia phuong duy nhat
lic 4y tap luyén cong phap nay, nén tap luyén kha vat
va, ciing it ngudi xuit hién céng nang dic di. Trai qua
2, 3 nam xay dung nén méng, hinh thanh dugc khi
trudng "Hinh than trang" kha day dac, khién hién nay
cé ting t6p titng t6p xudt hién cdng ning dac di. May vi
can bd lanh dao thi uy 6 Thach Gia trang ciing xuét
hién coéng ning dac di.

Hién nay chua day "Tri ning tinh ¢6ng" vi 1&é nhap
tinh khé ma khéng tinh duge thi ching c6 tac dung.
Hon nita, "Tri ning tinh céng" cin van dung hang loat
phuong phéap dic thu vé y thic, ma van dyng y thiic la
cai ta nhin khong thay, sd khong duge, khé day, khé
hiéu, chua tién phd bién rong rai. Cho nén, thay Bang
chi nhdc qua dong tac du bi cia "Tri nang tinh céng",
tic 12 "ngdy ngudi ngdi im". Khi ngdi im, khéng nghi gi
ca, ngdy ngiy ngd ngd, ung dung tu tai, ngdi yén tinh,

67



tu do thoai mai, khéng ciau né hinh thiec, tu thé, ngéi ¢
sa lon, ¢ gh& déu dude, ngdi thing chan, khoanh chan,
chan dudi tuy y, ban tay ngia, uip bit chéo, chip lai déu
dude, mic sic tu nhién, chi cha y 12 ¢6 khong nga ra
ding sau, khéng thu y, khéng diéu tic, khong c6 hoat
d6ng y niém dac biét naoc. Day la du bi thic cia tinh
cong. Hudng dan tap luyén dong cdng trudc vi khi luyén
dong cong, tu tudng cé thé doi theo d&u tich ctia hinh, c6
thé chu y vao dong tac, tinh than dé& tap trung. Mat
khéc, tap dong coéng va tinh céng déu nhdm muc dich
lam khi huyét toan than luu théng tréi chay hon, lam
su sdng cla co thé phat trién theo qui luat cla né. So
vdi tinh cong thi dong céng ¢ 1gi hon vé luu théng khi
huyét, c6 lgi hon vé thong sudt kinh lac. Thiét nghi,
ngdi khoanh dui luyén tinh cdng, chi mgt lic la dui bi té
dai, nhu vay c6 nhép tinh dudc khong? Té dai la khi
huyét khong luu théng, khi huyét khéng luu théng cé
lam cho than thé khoé manh dugc khong? Cho dén khi
khi huyét toan than luu théng sudn sé hay tap luyén
tinh céng sé thuan hon, hiéu qua ciing sé kha hon.
Ngudi xua phan 16n déu nhan manh can tap luyén dong
cong trudc, sau d6 hay tap tinh cong.

2. Tri ning dong coéng cé6 mét hé thdng ly luan
hoan chinh

“Tri niang coéng" 1ay ly luan "Hén nguyén khi" va
quan niém vé su séng chinh thé ctia thién nhan hgp
nhat lam ly luan chi dao cd ban, mdi tang 16p luyén
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cong lai ¢6 1y luan tuong dng chi dao. "Hén nguyén khi"
va quan niém sy séng chinh thé cho rang, con ngudi vdi
dai tu nhién 12 mot chinh thé thong nhit, dong thoi, con
ngudi va dai tu nhién lai ¢é nhitng tang 16p vat chat
khac nhau dang van dong. Con ngudi la mét chinh thé,
su song cua nhitng tang 18p vat chat khac nhau cau tao
nén. Ly luan vé chinh thé thién nhan hgp nhat chi dao
viéc luyén tap Tri ning cong, ma két qua cudi cung la
hoat déng song ctia con ngudi véi gidi tu nhién dat tdi
mic thiang bing cao, tit 46 1am co thé thém manh khoé,
dat dudc thang bing tdm théan & trinh do cao. Néi van
tat, "Hén nguyén khi" 1a su hdn hdp khi tién thién véi
khi hau thién, né la loai khi c6 thé biéu hién day da
toan bd dic trung cha mét sy vat. Méi sy vat déu co
"Hén nguyén khi" ctia riéng minh. "Hén nguyén khi" cé
nhitng tinh trang, ting l6p khac nhau. "Hén nguyén
khi" ma ching ta luyén, ch yéu la loai "Hén nguyén
khi" co ban nhat trong dai tu nhién véi cd thé con ngudi,
ma ngudi xua thudng néi téi, d6 12 "Am duong vi phan,
nhat khi hén nguyén (Khi chua phan 4&m duong. thi khi
chi c6 mdt loai & trang thai hén nguyén)". N6 la trang
thai dac thu cua thai cue sinh 4&m duong, muén sinh
nhung lai chua sinh. Ciing ¢6 thé néi né la thu "Hén
nguyén khi" trudc khi hinh thanh thé gidi vat chat
trong khong gian v tru. Tung bd phan, ting phuong
dién, ting noi dung cua "Tri nang cong" déu phai xuat
phat va dya vao loai "Hén nguyén khi" co ban nhat nay.
Chinh vi vay, viéc thé hién dic tinh cda né 1a viéc rat
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don gian. Vi "Hon nguyén khi" ¢o ban nhat nay. Chinh
vi vay, viéc thé hién dac tinh von c6 cia né la viée rat
don gian. Vi "Hon nguyén khi" 14 cai cg ban nhéit, nén
khong can phan biét trong bat cit tinh huéng nao, chi
can chuyén tadm luyén tap thi luyén cong nhim chia
bénh, hay nhim khai thac tri luc tiém tang déu dude. Vi
dy, luyén c6ng nham chita bénh thi du la bénh lao phéi,
bénh gai xuong song, bénh gan mat v.v... déu luyén bd
céng phap nay, khong cin theo 1énh dé chon cong phép.
"Hén nguyén khi" 1a thd khi cé tit khi chua phan chia
am duong, nén né c6 thé cau thanh dic tinh cla moi
loai sy vat. Chi cdn "Hén nguyén khi" sung tic, than
thé sé khoé manh, véi moi vat trong gidi tu nhién cling
vay, ching déu phat trién theo hudng c6 lgi. N&éu khéong
theo 1y luan "Hén nguyén khi", khi mét bd cong phap
duge sdp dit trén cac ting 16p Am duong khéac nhau thi
c6 am duong it c6 bién hoa thinh suy, hu thuyc, nhat
dinh c¢éng phap phai ¢6 ché khac nhau tucng {ing. Néu
lap luan theo thuyét "Tam tai" (Thién, dia, nhan ma
trong cd thé con ngudi 1a tinh, khi, thin) thi khi luyén
cong phai nham vao tinh trang khac nhau cta tinh, khi,
than ma luyén tap chd thi cho pht hgp. Phiic tap hon
nita, néu lap luan theo thuyét ngit hanh (kim, mdc,
thuy, hoa, thd, ing vdi cd thé con ngudi 1a tam, can, ty,
phé&, than) thi phai cin ci vao tinh trang khac nhau cia
ngit tang dé rén luyén. Néu lap luan theo tdng 18p bat
quai thi con phic tap hon nhiéu. Bat quai la cai v cung
cu thé cia van su van vat, trén cd thé ngudi thi d6 1a luc
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phtt nga tang, la 12 kinh lac, néu nham vao dé ma
luyén tap thi phai cu thé dén tung chi tiét, nao la xac
dinh nhdm vao kinh nao, tang nao, phl nao; nao la han,
nhiét, hu, thuc, sau d6 mdi nham vao ching bénh nao
dé chon 14y cong phap 4y. Chung ta tién hanh tap luyén
trén binh dién "Hén nguyén khi", lic chua phéan chia
am duong, nén khéng cAn phan biét ching bénh gi,
"Hn nguyén khi" c6 thé hoa am, cing c6 thé hoa
duong, c6 thé chuyén hoa tam tai, cing c¢6 thé chuyén
hoa ngii hanh, chuyén hoa bat quai, chuyén hoa thanh
cac tdng ting, 16p 16p trong cd thé. Néu dung cach nhin
khoa hoc hién dai nhin vao "Hén nguyén khi" thi "Hén
nguyén khi" trong ¢ thé con ngudi trén mét chitng muc
nao do6 c6 thé vi nhu stc séng, kha nang mién dich, sic
dé khang cla co thé. Sitc séng, kha nang mién dich, sidc
dé khang cla cd thé manh 1én, stic khoé sé tang, tat
nhién bénh sé khéi. Vi vay, khi Hén nguyén khi mét khi
sung tuc thi Am dudng sé can bing, luc phu ngi tang,
kinh lac khi huyét sé hoat dong theo quy luat, theo méi
quan hé chinh thudng, day chinh la mau chét cia quan
diém "Tri nang ¢éng" khong nhim vao mdt chirng bénh
cu thé nao dé luyén cong. Sé c6 chuong riéng giang giai
vé 1y luan Hon nguyén.

3. Tri nang ddng coéng da quy tap nhimg yéu quyét,
nhitng tam dic cda Nho gia, Thich gia, y thuat va vé
thuat roi ky cong bién soan thanh néi dung céng phap

Vi du, "Béng khi quan dinh" phap da tiép thu cac
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cong phap "Luc hgp thai khi", "Ngu hanh thai khi"
“Tam tai thai khi", "Am duodng thai khi", "Quén khi
phéng tung” v.v... Déng téc tuy don gian nhung 14 céng
phap thai khi, tu khi tuyét diéu. Hinh than trang céng
14y noi cong 1am co sd va da hdp thu cic tinh hoa cla
Dudng thi thai cuc quyén, cac tinh hoa cua Duong thi
thai cuc quyén, Man son thai cuc quyén, Tén thi thai
cuc quyén, Thai cyc quyén thap tam don phép, Thong
kién quyén, Dich cin kinh, Nga My thap nhi trang
cong. Ngii nguyén trang trén co ban, bién ho4 tit nhiing
cong phap cua Hinh ¥ quyén, Dich cin kinh, Hén
nguyén céng, Ngit quyén Nga Mi trang ma ra, déng thoi
con ti€p thu nhiing céng phu tinh diéu cia nguoi xua.
Cac cong phap "Trung mach hdn nguyén", "Trung tuyén
Hén nguyén”, "Phan ban qui nguyén" dudc soan theo
tén chl luyén céng cua Phat gia, Dao gia. Do d6, bo Tri
ning cdng khong phai 13 cong phap riéng ctia dong nao,
ctta mén phai nao. Tri ning cong da ké thiua va phat
trién khi cong ctia 16p ngudi trude, bién soan lai theo
trinh ty khoa hoc. Khi dé cap dén ton chi cta b Tri
ning céng, thay Bang néi: "Tri ning cong 1ay cht nghia
duy vat bién chiing va chi nghia duy vat lich st lam tu
tudng chi dao, dé soi sang viéc di sau nghién cau khai
thac khi cong truyén théng, khong nging thé nghiém
né trong thyc tién va sang tao thém cai mdi, 1lam cho
khi ¢6ng truyén thong khoa hoc hoa, xa héi hoa, quan
ching ho4, ddi song hoa, 1am cho nhan loai di ti vuong
quéc cta ddi séng tu nhién tién téi vuong quéc tu do,
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lam cho ban nang tu nhién cua nhan loai qui vé tri
ning tu giac, thic diy van hoa nhan loai vudn téi giai
doan cao hon". Néi dung va ly luan cua ca bo cong phap
Tri niang céng déu thé hién tu tudng d6. B cong phap
nay da tap trung nhiing gi ma nhiéu bac tién bai vé khf
cbng hang coi la tuyét mat va qui hoa, cho nén, ching
ta can qui né, khéng nén coi thudng vi mét bd phan
cbng phéap chi ¢6 may dong tac. Thay Bang ting theo
hoc 10 vi su phu cé trinh dé uyén tham, thay da tiép
thu nhitng bai ban ma cac vi vin cho 1a nhitng yéu
quyét. Cé nhiing diéu, néu khong duge thay giang, co lé
ca doi cling kh6 ma tim thay. Mot van dong vién ¢ khu
Tuyén Vii, doat giai trong cudc thi vé thuat truyén
théng, sau khi hoc "Hinh than trang", da phat biéu cam
tudng tai budi két thic 16p hoc: Du 16p hoc nay, dang
1m, trudc ddy toi theo cac thay khac hoc nghé, hoc 3
nim, thay chi néi mot cdu "Dai dao v6 ngén" (Nghia la
cong phu chinh thyc thi khéng néi ra), nhung ¢ 16p hoc
nay, thay Bang néi r6 ca. Trude day c6 mét ngudi tho ho
Truong, chuyén nghé nin bip bé dat. Nhitng con bup
bé dat do anh ta lam ra déu xinh xin dang yéu, nguge
lai cac d6 dé theo anh hoc nghé nhiing may chuc nam
ma nan bup bé cit bi xé mat, ching dep chit nao. Khi
ngudi the sip qua ddi, 46 dé chua anh ta méi hoi: Thua
su phu, vi sao nhiing con bip bé cia thay nan. hic dau
mat cling x& xudng, nhung khi ti chi quay di, quay lai
da thay bup bé trd nén xinh x4n dang yéu. Luc 4y. ho
Truong méi day yéu quyét cho do dé: Sau khi niin xong
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bip bé, hiy vé nhe vao hai bén ma bip bé, dung tay
nang ham duéi 1én, lam nhu vay, mat bup bé sé khong
xé xudng nia. Ky thuc, cai khéo vén ven chi cé thé. Bup
bé dit dang ¢on mém, nang ham 1én mét chu 1a dep
ngay, nhung néu khong truyén day thi may chuc nam
cung khéng hoc duge. Tri nang cong, chita dung nhiéu
bi quyét tuong ty, néu biét qui né, cham chit tip luyén,
nhat dinh sé thanh cong.

4. Tri nang dong cong c6 phuong phap truyén thu
cong phap doc dao

Pong thdi coi trong ca ba phuong phap truyén thu:
hinh truyén, khdu truyén, tdm truyén. Ngudi xua
truyén day cdéng phap, thudng chon phuong phap
truyén thu phu hgp véi t6 chat cia ting d6 dé, tic 1a
"thugng si thi tdm truyén, trung si thi kh&u truyén, ha
si thi hinh truyén". Thugng, trung, ha 1a tiéu chuén chi
tinh trang stc khod ctia than thé va tam ly. Ching téi
déng thdi stt dung ca 3 phuong phap truyén thu trén.

Hinh truyén la lam miu cac dong tac, tu thé. Day
cdng phéap trudc tién phai chii trong tinh chuin xac cta
ddéng tac. Tu thé déng tac cia by cong phap nay dugc
sip xép rat toan dién, cé tac dung diéu chinh céng ning
kinh lac khi huyét trong cd thé va ting cudng su chuyén
hoa ciia khi cd, nén chi cin tu thé ddng tac chuén xac la
c6 thé thu duge két qua t8t. Khi day cong phap ching
t6i thudng ¢t nhiéu gido vién tham gia dé lam tét khau
hinh truyén. Thdy giso lam dong tac mau dé€ moi ngudi
nim vitng yéu linh, lam déng tic that chusn. Ngoai ra,
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¢ khau hinh truyén, ching téi ¢on nhan manh viéc
luyén cong tap thé ca nhém cung lam dong tac. Hinh
clia moi ngudi hé dong 1a khi dong, hinh thanh tac dung
cdng hudng cta khi, két qua la moi nguoi déu khich lé
dude cho nhau, ting cudng cho nhau.

Khiu truyén la gidng cong ly. Tri nang cong khéng
nhiing chd trong hinh truyén, con chu trong giang day,
truyén ba ly luan vé khi edng, tir d6 hinh thanh va xay
dung cho moi ngudi nhan thic rd rang vé coéng phap,
cong 1y, tién t6i phat huy vai tré chu dao cia y thic d6i
véi cude séng, nang cao hiéu biét ddi véi viée luyén cong.
Giang coéng ly khéng nhiing phai giang giai ky ly luan
¢d ban, ma phai giang ranh mach 1y luan va tac dung
cua ting thé dong tac, tiung bai cong phap cho dén ca bd
cong phap, lam cho moi ngudi déu nhan thiic duge ly
luan co ban cua cong phap va déng tac. Co6 ngudi sé néu
théc mic: Ngudi xua day céng phap ciing khong giang
k¥ cong ly, vi sao Tri nang céng lai cudng diéu nhu vay?
Tri thiic cia ngudi xua con han hep, nhan thic vé thé
gidi tu nhién chua may sau sic, nhiing ngudi tham gia
luyén céng lic d6 hodc chua cé khoa hoc hodc trinh do
thép. Vi dy, gidng vé "than" trong tinh khi than, ngusi
xua gidi thich 1a "Am dudng bat tréc vi chi thin (Cai
khong thé do dude clia am duong goi 1a than)". Giang vé
hoat déng ¥ niém, ngudi xua néi: "Tam hitu sd vc vi chi
¥ (tdm hoi tudng diéu gi d6, goi la ¥)". Giang khong ré
thi nghe ciing ching hiéu. Théi 4y, ¢6 dude cong phu la
nhd vao luyén tap, luyén téi mice nao d6, kinh lac khi
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huyét thong sudt, than thé khoé manh 1én, khi trong cd
thé du suc bat md cic quan khiéu; mot phan khi thang
hoa 1én nuéi 6c, khi€n than chiu tac dung cua khi, ma
di kha nang nhan thic rd rang vé cac su vat xung
quanh, nhan thic dugc nhiing d6i thay trong co thé do
luyén cong, giac ngd vé nhiing qui luat cua luyén cong,
sau d6, dem nhiing ly 16 da giac ngd dudc dé chi dao viéc
luyén cong. Pay chinh la diéu c6 nhan da néi: "Ngé hau
phuong tu dao (giac ngd réi méi tu dao)". Ngudi xua
nhan manh "ngd dao", khi giac ngd duge Tinh thi cong
phu mé nhap, khong giac ngdé duge Tinh thi cong phu
khéng nhap. Xua kia, luyén Thai cuc 9 niam khéng
xong, ma khéng khd luyén 9 nam thi khéng xudng nii
duge. Thoi dai ngay nay khong cho phép ta c6 nhiéu
thoi gian va cong sdc dén vao viée luyén céng, nén
chung toi khéng thé theo 161 moén ctia céc cu. Hon nita,
diéu kién ngay nay da khac xua rat nhiéu, trinh 49
khoa hoc ctia ngudi thoi nay cao hon ngusi xua, con
ngudi cé tri thic khoa hoc, hiéu biét nhiéu vé gidi phau
sinh 1y, hoat déng thdn kinh, ngoai ra con c¢é thé dung
ngdén ngit hién dai dé miéu t4, tudng thuat, nén cang dé
hiéu ly 1&. T4t nhién, nhiing ly 18 thdy gidng vin c6
nhiing diéu khéac véi diéu ban tu ngd thay. Tu minh ngd
thay la thoéng qua luyén cong, dén khi khi sung man
Dan dién, khi sé 1én nudi 6c. Thay gi4o gidng céng dé
md mang tri 6c cua ban, ngugc lai ban luyén cong sé
lam khi 8 Dan dién ding lén, trén dé xudng duéi ddi
lén, hai miii giap coéng, hiéu qua sé rat nhanh. Vi sao
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hiéu 1y 1& thi thanh cong nhanh? Piéu nay s& néi ky ¢
bai gidng vé van dung y thitc. Néi vén tét 1a: Hoat dong
¥ thite ¢6 thé din dong khi co clia than thé. Cé6 mot ¥
niém nao dé6 véi khong ¢6 § niém &y trong cd thé, higu
qua rat khac nhau. Mat khi trong 6¢ ¢6 y niém ding
din thi hé tri 6c hoat ddng 14 khi ¢o trong co thé déu
chuyén bién t6t lanh. Cho nén ddng thdi chu trong ca
céng 1y va céng phap thi hiéu qua s& bdi thu, chi luyén
cong ma khéng hiéu 1y 18 thi tdn nhiéu céng sic ma két
qua lai rat han ché. Do vay, Tri ning céng nhin manh
hoc ly luan, déng thdi chd trong ca cdéng ly va cong
phap, chu truong céng ly chinh 14 cong phap.

Ngudi xua cho tim truyén la hién tugng su phu
khéng can lam ddng tac miu va giang giai ly 1€, chi can
van dung y niém la d6 dé c6 thé linh ho duge ngay,
gidng nhu cidi ma hién nay goi 12 cam nhan y thuc.
Nhung may nghin nim qua, ngudi xua ciing it ¢6 ai tdm
truyén dugc that sy. TAm truyén clia ching ta hién nay
12 day cong t6 trudng, tri bénh t8 truong™. Khi cong su
hé phat khi t6 trudng la hoc vién lap tdc cdm nhan
duge, khai niém t6 trudng ciing thudec pham tra tam
truyén, nhung chi 13 tim truyén & giai doan dau, phat
khi t8 trudng khong phai kiéu mét d6i mét nhu trude,
ma 12 mot ngudi d6i véi rat nhiéu nguoi, déi véi may
chuc ngudi, may tram ngudi tham chi miy nghin nguai,

® T3 trudng: tao khi trudng tap thé cha cad mot cong ddéng
réng lén nhiing nguoi luyén khi cong.
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hang van ngudi. Khi d6 ta khong can dung khi Dan
dién cda ty than, ma mugn mdt phuong thic nao dé dé
diéu ddng hon nguyén khi trong dai tu nhién, diéu déng
hiéu Ung sy song cla ca tap thé nhing ngudi luyén
cong, hién tuong d6 con goi 1a hiéu tng quan thé. Thuc
té moi ngudi du khong luyén céng van c6 van khi va cé
khi trudng ca nhan manh. Bing mét cach nao d6, chiing
ta c6 thé tu tap khi cia moi ngudi thanh mot khi trudng
thong nhat, tac dung ca khi trudng sé 16n 1én. Chéng
nhiing khi céng su ¢6 thé lam dude, ma tat ca moi nguoi
chi cin tin tudng vao 1y luan t6 trudng, lam theo méot
cach nao dé 1a nhat dinh dat két qua.

Tri nang céng nhan manh t§ trudng day cong, to
trudng tri bénh trong qua trinh truyén thu cong phap,
véi hinh théc phat phéng ngoai khi cho tap thé, nhu thé
c6 thé dap ting nhu cdu ngay nay phé bién khi céng véi
qui mé lgn. Ngudi xua khéng dung t§ trudng day coéng
ma van dung qui tdc "Phép bat truyén luc nhi", nghia 1a
cé méit ngudi thi ba thi khong truyén day, chi day don
1é, chi gia truyén. Ngudi xua xu tri nhu vay 1a do nhitng
han ché cia thdi dai. O thdi dai sin xuidt nhd, viéc
truyén thu van hoia ciing theo phuong thic san xudt
nhd, cha truyén con néi. Nhiéu do dé ciing chi truyén
day cho dé tl cung caa ho. Hién nay, chiing ta dé phat
trién dén san xuit 16n mang tinh x héi rong 1én thi
viée truyén thu tri thic ciing phai hién dai hod. Hién
nay, mét s kj nghé truyén thong ctia Trung Qudc van
dugc truyén thu theo phuong thic cti k§, ching ta phai
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déi thay cach truyén thu méi ¢6 thé dua khi cong thich
ing vdi diéu kién mdi khoa hoc hién dai. 16 trudng day
cong phap, td trudng tri bénh chinh 1a mot buéce dét pha
nhitng truyén théng cii ky, dé la két qua tat yéu cia sy
phat trién cia thdi dai. Khi khi céng can phuc vu cho
mdt cong dong hang tram triéu, hang ty nguoi thi 161
truyén thu don 1é rd rang khong thé dap ung duge xu
th& phat trién méi. Tam truyén la phuong phap truyén
thu cao c4p, phd cap l1a nhu cdu cta thoi dai. Trong xu
thé& méi, hai phudng phap truyén thu nay da két hgp véi
nhau.

Ngugi xua chi tdm truyén khi day cho ké "thugng si",
tc 1a chi tAm truyén d6i véi nhiing ai c6 sic khoé tét,
tinh than 6n dinh va nhanh nhay. Vi sao hién nay lai c6
thé thuc hién tdm truyén mot cach rong rai? Thuc ra
trong diéu kién han ché "thugng si" cla ngay xua sdc
khoé chdng kham kha hon "ha si” chia ngay nay la bao.
Ngay 4y, ngudi tap luyén khi cong ma cé van hoa that
hiém hoi. Hién nay, khoa hoc phat trién rat nhanh, bé
day cua tri thic nhan loai tang lén, nhiéu "duong 161"
trong nao bd da thong, khoa hoc hién dai lai tac déng
vao cac hoat dong sinh ly, sinh hoa trong co thé, khién
nhiéu b phan cha cd thé nhay bén han lén. Ngudi xua
luyén cdng rat khé xuat hién "hoat td thaoi"®. Cam giac
khoan khoai khi xuat hién "hoat tit thai" ¢6 thé miéu ta
"nhu nhap mdc duc" va nhu "dé hé quan dinh"

© Hoat ti thai: thoi diém dAc nghiém.



*Moc duc” 1a tdm, "dé hé" 1a mét loai do udng ché
bang sita, thom ngon hap din. Qua d6 ta thdy dudc,
d6i v6i ngudi xua, tim v ubng ch& pham sia la vb
cung khoan khoai, vé cling sung suéng, va clng rét
hi€m hoi, nhung d&i véi ching ta lai rat déi binh
thudng. Can giac khoan khoai khi xuat hién "hoat tu
thoi" 12 do khi huyét luu thong. Chung ta luyén cong
thudng thay xuat hién hién tugng "hoat ti thoi", diéu
d6 cho thdy khi cua chung ta ngay ngay kha hon
ngudi xua nhiéu lam. Vi thé c6 thé néi chiing ta da du
diéu kién tién hanh tim truyén trong pham vi réng.
Thuyc tién miy nam gin day ching té rdng, dung
phuong phap nay luyén cong hay tri bénh déu cho két
qua ro rét.

5. Tri niang céng da dé xudt quan diém mdi vé
phuong phap luyén céng "dung y dan khi" va "dung
hinh dan khi"

Dung ¥ dan khi, dung hinh dan khi la pha hgp quy
luat tu nhién cia van dong song trong cd thé con ngudi.
Theo ly luan Déng y va 1y luan khi cong thi quy luat
s6ng cla cd thé ngudi chl yéu & 4 chit khai, hgp, thang,
giang. Su bién hoa khi ¢ trong ndi bd cd thé con ngudi
biu hién & su thiang bang giita thang véi giang, con
quan hé con ngudi véi dai ty nhién lai thong qua khai,
hop dé giit can bang. Trong sinh hoat thudng ngay, con
nguoi khong nging trao d6i vat chat vé hinh hay hitu
hinh véi dai tu nhién bing cach khai hgp. Con ngudi
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cdn hit thd khi, phai an va bai tiét. Cai vao thuje vé
hgp, cai ra thudc vé khai. Cac 15 chan long trén da ciing
mét khai mét hop, & hd hap va bai tiét. Con ngusi véi
gi6i tu nhién con tién hanh trao ddi nhiing vat chat vo
hinh, nhu ch&t lugng, nang lugng, tin tdc, ¥ thic v.v...
Cén ctt vao quy luit nay su sdng ma ching ta dé xudt
than hop véi khi & giai doan luyén ngoai hén nguyén, dé
xuét ding ¥ din khi. "Khi" nay khéng phai la khi ¢ Dan
dién, ma 12 hén nguyén khi cia con nguoi véi dai tu
nhién. Than hdp véi khi thé hién & chd hé y niém hoat
dong 1a dao din hdn nguyén khi ciia cd thé két hop véi
hén nguyén khi cia dai ty nhién. Hé y niém mg thi cac
16 chan long, cac huyét vi déu md, hdn nguyén khi trong
¢d thé c6 thé thoat ra ngoai, hdn nguyén khi ¢ bén ngoai
¢6 thé nhap vao cd thé, titc 1a ndi khi ngoai phéng, ngoai
khi ndi thu®. Cho nén khi luyén "Béng khi quan dinh
phap" chi can chi trong sy két hop khi ¢d cua ¥ niém
véi ngoai gidi, tuy theo ¥ niém thang, giang, khai, hop,
nguyén khi trong co thé da c6 nhiing bién hoa tuong
ung, tit d6, méi lién hé gita con nguoi vdi dai tu nhién
sé dudc ting cudng. Vi du, khi luyén "Béng khi quan
dinh", ta lam dong tac xoa diy, khi ddy tay thi ¥ niém
dén tan chan trdi, dao dan hén nguyén khi phéng ra
ngoai; khi thu tay vé, ¥ niém rit vao trong cd thé, dao
d&n nguyén khi ciia dai ty nhién thu vao trong cd thé.

© Nai khi ngoai phéng: phéng ndi khi ra ngoai.
Ngoai khi ndi thu: thu khi bén ngoai vao bén trong.



Nhu vay lam ting cudng duge méi lién hé vén cé gitia
con nguoi véi dai tu nhién.

Ching ta d€ ra "dung y dan khi" la théng qua ¥
niém, tac dong dén hoat dong cia khi cd®. Y niém hgp
véi khi, chi dao dan khi hoat ddng theo mét huéng nhit
dinh , nhung khéng qui dinh dudng 181 cu thé cho khi
ma dé khi tu nhién di ding dudng ding 161, tu nhién
nhu vay sé khong gay ra sai léch. Cé nguoi néi: "Néi khi
ngoai phéng" ¢ hai cho stic khoé nén dé nghi sita lai la
"ndi § ngoai phéng". Day 1a sy hiéu ldm déi véi cach
"ndi khi ngoai phéng" do Trf ning céng dé xuét. Nhu
trén di trinh bay, con ngudi trong sinh hoat hang ngay
khéng ngiing trao d6i ndi khi ngoai phéng, ngoai khi noi
thu, chi c6é diéu 1a dudng trao d6i khi cta ngudi khéng
luyén cong rat hep, con chung ta théng qua viée luyén
cong, van dung tot nhat quy luat thing, giang, khai,
hdp caa sy séng, ting cuong ndi khi ngoai phéng, ngoai
khi néi thu, hon nia, y niém khoéng phan biét no1 ngoai,
nén khong thé néi d6 la ndi ¥ ngoai phéng.

Khi ching ta tap luyén Hinh thén trang cong & giai
doan noi hén nguyén, thi van dung qui tdc "dang hinh
dan khi", lai 1a pha hgp véi qui luit van ddng cia con
ngudi trong doi séng thudng ngay. Trong ddi song hang
ngay, c¢6 rat nhiéu dong tac dung y dao dan khi, dung
khi dao din hinh. Hé ¥ niém d6ng 14 khi dong, khi tran

" Khi co: cd ché diéu tiét khi trong cd thé.
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dén bé phan van dong dé chuyén hoa thanh lyc san
sinh ra van déng. Xin dua mot thi du thuyét minh cho
van dé nay: moét chang trai sém day ldy chau di rua
mit, ngd chau khéng dung gi, vi khong tréng thiy chau
¢6 nudc, khi bung chiu 1én thi bi treo eo lung. Vi sao
mdt thanh nién manh khoé chi bung c6 chau nudc rda
mat lai bj treo lung? Bdi vi anh ta ngd chau khong chita
dung gi, chi diéu khi td Dan dién vé di dé nhéc mot
chiéc chéu rida mit khong, nhung trong chéu lai cé
nudc. Trude @6 diéu khi khong da dung, phai diéu thém
khi & Pan dién, khi chua kip 1én dén tay, khéng kip tié€p
ndi vao dong khi d&n truéc nén bi cach quang. Pong y
néi: bat thong tic thong (khong thong 4t bi dau). Khi bi
cach quing giy treo lung sinh ra cai dau khac vdi céi
dau ctia hién tugng "bat thong thong, khi huyét ung (cai
dau cua su khéng luu théng do khi huyét ngung tré)".
Néu ding thudc hoat huyét lam tan nhitng un téc dé
chita n6é thi khéng thé chita dude, phai dung thudc bé
khi hoat huyét méi cé6 hiéu qua. Thi du trén diy ching
té cai ly nhiing d6ng tac trong sinh hoat hang ngay cua
ching ta déu ding y dao dan khi, dung khi dao din
hinh. Hinh than trang céng khéng lam theo kiéu y hop
véi khi, dung y linh khi ma tryc ti€p lam cho hinh hgp
v6i thin, dang hinh din khi, dung khi tac déng y. Y
niém doi héi mot bé phén co thé nao dé van dong thi khi
¥ niém dén, khi § Dan dién sé tran qua, sy chi y dén
viio dong tac hinh thé dé lai lay déng kinh lac, tir 46 dén
luén khi 6 kinh lac dén. Nhu vay, khi ao dén nhiéu, khi

53



cam tit sé manh hon. Nhu th& ching nhiing phu hgp
véi ¢d ché sinh ly, lai tranh dugc sai 1éch.

Tri nang cong d giai doan cao cdp van tudn theo qui
luat hoat dong sdng cua cd thé con ngudi, loai tri yéu to
chu quan can thiép vao hoat dong séng dy. Hoat dong
cua sy song c¢é qui luat van dong riéng cua né. Hién
nay, ton tai kha nhiéu nhin t8 chi quan, ma dic biét la
su can thiép cua ¥ thic chu quan. Loai bo sy can thiép
cta nhén td chi quan cta con ngudi sé cé thé khién su
sdng doi dao, khién tudi tré rang rd, lam con ngudi
trudng tho. Luyén tap dén khi khi huyét khap cac bo
phan déu thong thoat, hoat dong tinh than ciing théng
suét, trong va ngoai cd thé déu théng sudt thi co nang
séng cia con ngudi, ning huc va tri tué con nguoi sé duge
ning cao rat nhiéu, dat duge trinh dé tu do cua sy séng.

6. Vé van dé phan img khi luyén céng

Luyén Tri nang cdng dic khi nhanh, hiéu qua tét,
nén rit nhanh xuat hién nhiing phan ing luyén céng @
cac mic d6 khac nhau, khién sitc khoé con ngudi nhanh
chéng vuon lén nhitng nic thang cao hon. Trong qua
trinh d6, nhitng nhén té tich tu trong cd thé can trd su
séng dién ra binh thudng sé bi dao thai didn ra ngoai,
trong d6 c6 ca nhan t§ tinh than 14n nhan t6 vat chat.
Trong khi bai trit nhitng nhan t8 bat 10i cho sy séng thi
& mét b phan nao dé trén co thé c6 thé xudt hién
nhitng cam giac khé chiu, ddy 1a phan {ing trong khi
luyén céng. Phan ting khi luyén céng c6 cac loai sau:
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a. Phdn ing khi xung 6 bénh

Sau khi luyén cong, c6 cam giac khé chiu hon 6 bo
phan c6 bénh trong co thé, d6 1a hién tuong khi xung 6
bénh. Vi chan khi d4 sung tdic nhung chua ¢4 manh dé
xua dudi bénh tat hodc chita khéi bénh hoan toan, khi
dy sé xudt hién nhitng hién tugng dac biét. Bdi vi 6
bénh nim lau trong cd thé, khién co thé da thich nghi
dén mét mitc nao dé. Kiéu thich nghi nay khéng phai la
su thang bang manh khoé ma 14 su thang biang bénh 1y
¢ muc d6 thap. Trong qua trinh chinh ta giao tranh,
chan khi khong nging chién thing ta khi, cdng ning
cua bd phan bi bénh ddn din tit chd té dai d&n chd phuc
sinh, cong nang cam tri cling ting manh lén. Lic nay ¢é
cam giac nhu bénh ting lén, ky thuc bé phan bi bénh
dang héi phuc. Chi cén tiép tuc kién tri tap, khi chan
khi day @ bénh sé khéi.

b. Phdn img cua qua trinh bai tric déc té’' bénh ly

Khi bénh tat & mét s& bd phan trong co thé khong thé
truc tiép loai trit hoic chuyén hoa hoan toan, nhung lai
¢6 thé mau chéng thai nhitng chit ddc hai ra ngoai thi
c6 nhiéu kha ning xudt hién ching ia 1éng, nén, dai
duc, kinh nguyét qua nhiéu, bach d6i, ho ra dom, ho ra
m&u, sbt todt md héi, mén ngita, chdy mau mii, chan
phl né ho#c xuit hién triéu ching nhu ¢6 ndm & chan
v.v... T4t ca nhiing biéu hién d6 déu 1a hién tugng ta
bénh thoat ra ngoai. Co 1y tri bénh cla Pong y ¢6 thé ly
giai cc hién tugng d6. Thai d6 ding ddn d6i véi nhiing
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kho chiu @6 1a kién tri rén luyén khi céng, quyét khéng
gian doan. N&u can dung thudc, thi chi dung nhiing loai
thudc ¢6 191 cho dao dan, khong duge dung liéu phap déi
khang. Vi du khi ia 1dng, khoéng dung thudc cAm ma
dung thudc b3 khi; khi xust huyét c6 thé dung thude
tiéu un tic, khong dung thudc cdm mau; ho ra ddm thi
dung thudc tiéu dom chi khéng dung thudc giam ho;
khi s8t c6 thé dung thudc Dong y dé phat tan ra ngoai,
tuyét d61 khdéng duge truyén dich, khéng duge uéng
thudc ha nhiét. Cdn nhan thic ddy la phan ng bai tru
déc t& trong co thé, sau khi thai hét doc t8, co thé s&
khoé manh.

c. Phdn ing cta qud trinh tiéu tric 6 i bénh

Cé nhiing 6 G bénh tiém &n chua phat bénh, ma co
thé chua cAm nhan duge, d6 1a nhiing bénh hoan 4n
chita trong cd thé. Cé 8 bénh cii chua triét tan goc, tham
chi ¢6 6 bénh ndm im vai nim, mudi may nim hai, ba
muoi nam. Ching 13 nhiing cin bénh tuy di chita khéi,
nhung vin sét lai mam bénh va c6 thé giy ra nhiing
phan dng sau khi luyén céng. Tuyét dé1 khéng duge coi
nhiing hién tugng dé do luyén céng sinh bénh. Tiéu tru
& bénh &n néu trong cd thé, lam co thé sach dan mam
bénh la két qua dang ming do luyén cong mang lai, la
viéc rit hay.

d. Phdn ing truong cong

Dau khéng bi bénh gi, theo da ting cong luc, khi sitc
khoé ctia ngudi tap duge nang dan lén nhing trinh d¢
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cao hon, cling xuat hién cac phan dng, dé la phan tung
trudng coéng. Giéng nhu ngudi bi bénh trudc khi khoi
bénh hoan toan cing phai qua giai doan loai trit yéu t6
bénh 1y, ngudi khoé manh binh thudng truéc khi buédc
1én nhiing néc thang khoé hon, trong co thé van ton tai
nhiéu déc t8. Cac loai tap chit d6 phai bi bai trit, néu
khéng sé khong thé hoan thanh budc nhay vot tu nic
thang thap l1én nhiing nic thang stic khoé cao hon. Qua
trinh nang cao sitc khoé 12 mot qué trinh lam sach tap
chét; cac tap chat d6 c6 thé ¢ dang vat chdt, ma ciing ¢
thé ¢ dang tinh than. Phan ing nay dién ra khéng kém
phan quyét liét so v6i phan ung tidu tri 6 bénh. Phan
ing trudng céng khong riéng gi x4y ra 8 Tri nang cong,
cac cong phéap khac luyén dén giai doan trinh d4 cao cdp
d8u xudt hién phan ing trudng céng. Biéu hién cua né
thudng ning vé quyét liét, tap trung vao mot thoi diém,
dén mic dd "ddu mudi phan hao han, lic dé cang danh
b6 tay". Tri ning cong c6 dic diém cdi md, khong cha
truong déng ctia luyén céng, van tham gia hoat dong xa
héi, do vay phai tién titng budc mot dé bién phan ing
truong céng tit c6 thanh khéng. Mudn vay, phai cho
phan tng x4y ra lién tuc, phan ing nay mat di lai xuit
hién phan {ng méi theo nhip d6 ting trudng cua cobng
luc, qua mét s6 phan ing lap lai nhu thé nhat dinh sé
dat mic "d6i thit thay da". K& d6 sé& budc téi nhitng muc
cao hon. Kiéu phan tng déc d4o nay trong luyén cong.
1a mét dic diém va uu diém cia Tri nang cong.
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7. Tri nang cong khong tién hanh hoat dong y niém
dac thu, chi tap trung tinh than vao bd phan c¢é lién
quan vdi nhip diéu clGa dong tac

Pay 14 phuong phap luyén céng don gian, thuin
thién, an toan. Trén thuc t&, hoat séng song cua con
nguoi khdng ngoai hai phuong dién than (hinh) va tam
(than). Trong "Quan td - Tam thuat ha" ¢ viét: "Hinh
bat chinh gia dic bat lai, tinh bat trung gia tam bat tri.
Chinh hinh sic dic hdo dic duc nhién tu lai. Thi ¢6 khi
y dinh nhi hau cap chinh, khi gia chi sung da, hanh gia
chinh chi nghia da (Hinh thé khong chinh dang khéng
thé néi tdi chuyén c6 dic, tinh cdm khéng trung hoa thi
tam khéong thé yén. Chinh hinh, stia dic tu nhién diéu
tot dén. Y, khi c6 dinh thi sau d6 chinh khi méi sung
man. B¢ 1a nghia chinh ma hanh gia phai biét)". Tu d6
ta thdy ngudi xua khi luyén cdng, rat chu trong hai méit
"hinh" va "thdn", nhiéu sach kinh dién vé khi céng sau
nay déu nhic dén y nghia quan trong ctia hinh than két
hgp. Truong T Duong viét trong "Kim dan ti bach tu"
nhu sau: "Tam & trong than, tdm lam chu than (Than
gia tam chi trach, tdm gia than chi ch)". Trong co thé
¢6 mot chiit khi chan duong, trong tim ¢6 mét chut tinh
cua chian dm. Tim thudc can, }la phan dudng; than
thudc khon 14 phan am, nén goi 1a can khén dinh khi.
Duong khi thuge ly, am tinh thuéc kham, khi va tinh
la duge vat, néu giit duge ¢ trong, luyén tap gin gid,
d6 chinh la viéc thu lugm hén nguyén khi tién thién.
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Khi luyén céng, khéng nghi nggi gi hoan toan yén tinh.
Cach luyén cong nhu vay la thu lugm hén nguyén khi
cua tién thién

8. Tri ndng cong la cong phap cé tinh cdi ma

Cong phap nay khac hén cach luyén tap cla cac cong
phép khép kin trude ddy. Tinh c6i md cia Tri nang céng
12 k&t qua cta viéc ké thita truyén théng van hoa dic
sic ciia Trung Qudéc, tiép thu nhitng kinh nghiém luyén
cdng qui bau chia ngudi xua, két hgp véi nhiing yéu cau
ctia thoi dai méi. Vi vay né thé hién ré déc trung cua
thoi dai. Khi luyén céng phap nay, yéu cau, than. khi,
hinh déu md. Ai cing biét, con ngudi la san pham cla
tu nhién, dong thdi 14 sdn pham cua xa héi. "Than" chi
dao con ngudi, mudn "than" md doi héi tinh than phai
két hop chit ché véi toan bd viéc luyén cong. Tuy vay
khi luyén céng van phai chi trong yéu linh tinh than
ndi thu (¥ thic huéng ndi), thong qua viée thuc tinh ndi
tai dé tim toi, van dung chin y, tdng cuong nang ldc
khéng ché& d8i véi khi va hinh dé dat muc dich dudng
sinh va bdi dudng stc khoé. Khai niém hudng ndi 6 day
chu yéu chi trang thai hoat dong tinh than tap trung
vao mdt diém, sao cho cudi cung ta phai y thuc duge ban
than. Khong nén hiéu nhu thé 1a kép kin, hon nita qua
trinh nay dugc tién hanh dudi mot tién dé 16n la con
ngudi két hgp chit ché véi ty nhién va xa héi. Mudn két
hdp chat ché véi tu nhién va xa héi, con ngudi phai dng
thuén véi qui luat cta dai tu nhién "thuan véi bén mua
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dé thich nghi véi néng lanh (thuan t thai nhi thich han
thi)", tién téi hoa minh v4i thién nhién lam mét; phai
"ngudi ni€ém vui ndi gian ma 3 yén véi hoan canh cia
minh (hoa hy nd nhi an cd x)", tuan theo nhitng uée
thic cua xa héi, giai quyét ding mdi quan hé ngudi véi
nguoi, chu y tu dudng dao diic, rén luyén tinh nét, xay
dung cong dic xa héi chi nghia dé phuc vu nhéin dan
tot hon, hoa minh vao tap thé, vao xa hoi lam mét; phai
"diéu tiét am duong, cuong nhu (dm duong nhi diéu
cuong nhu)"; d61 nhan xu thé, luyén céng déu phai tuan
theo qui luat phat trién khach quan caa sy vat. Chi ¢6
vay mdi c6 thé git dudc tinh thdn yén tinh trong hoan
canh bi ngoai canh tic dong; khi co méi c6 thé git én
dinh duéi nhiing ap lyc bén ngoai, dat dugc "ta tich bat
sinh, truong sinh ciu thi" nhu "Linh khu - Ban thin
thién" néi. P4y chinh 1a con dudng dudng sinh cta
ngudi c6 tri tué. Néi vé viéc cdi mé khi, khi chiing ta bit
ddu luyén céng, da phai chu trong rén luyén hén
nguyén khi, chi trong luyén ndi khi ngoai phéng, ngoai
khi ndi thu, hoa minh véi dai td nhién lam mét, nhu
vay viéc c¢di mé khi méi trd thanh nén tang cha qua
trinh luyén céng. Hon niia, ching tdi 148y céng phap
mang tinh ¢di md dé chi dao viéc luyén cong. Thuc hién
nguyén tic "déng thdi chi trong ci tam truyén, khiu
truyén va hinh truyén". Vugt qua nhiing giéi han cua tu
tudng tong phai ctia ché dé phong kién, vugt qua nhiing
han ché cta 161 mon day cong kiéu gia truyén, kiéu don
18, sang tao ra phuong phap luyén cong tap thé véi qui
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mé 16n. Thye hién phuong phép to trudng day cong. to
trudng tri bénh, lam néi uy lyc cua hiéu ung quan thé.
Lam cho qua trinh day va luyén Tri ning céng, qua
trinh tri bénh citu nguoi va qua trinh xay dung hanh
phic xa hoi, qua trinh day céng va trudng cong hai hoa,
thong nhat. Tu d6 dat duge hiéu qua hai hoa gila lgi ta
véi 10i ngudi. Tt d6 ching thuc cach dat van dé: "Viéc
thuc hién 1& 16n 6 doi 12 moi nguoi phai vi viéc cong (Dai
dao chi hanh d3, thién ha vi céng)" 12 dung dén. Can
thudng xuyén luyén tap, viéc luyén tap phai quan
xuyén ca trong cong tac lan trong sinh hoat hang ngay,
khong bi go bé bdi thoi gian va dia diém luyén tap.
Nhiing diéu d6 md ra mét hé thong cong phap hoan
chinh c¢b tinh ¢6i md trén phuong dién théng nhat than,
khi, hinh va su két hgp 1y luan véi thyc tién.

II. YEU CAU VE PHAN HINH
VA DAN DPONG HINH THE

Khi luyén tap khi céng, cac yéu cdu "diéu than, diéu
tic, diéu than" thudng dudc nhan manh. Viéc van dung
¥ thic va tu dudng dao dic thudc vé pham tru diéu
than, viéc diéu chinh hé hap thudc pham tru diéu tuc,
cac yéu cau vé hinh thé cia cac bd phan cd thé va viéc
din d6ng hinh thé thudc pham tra diéu than. Dong tac,
tu thé luyén tap chinh xac sé lam cho khi huyét luu
théng tréi chdy, néu ddng tac, tu thé sai léch sé lam khi
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huyét van hanh tric tré. Vi vay, cac nha va cac mén
phai khi ¢ong déu yéu cau rat nghiém khdc vé tu thé
dong tac. Dudi day, xin néu nhiing yéu cau vé dong tac,
tu thé caa cac bd phan co thé khi luyén tap cong phap
¢d ban cua Tam tdm binh tram trang trong Tri ning
cong.

1. Yéu cdu doi vai dau

Diu phai thing, "ddu nhu huyén khanh" (huyén:
treo), hu linh ty nhién nhu cé sgi day tit trén troi budng
xudng budc vao téc & huyét Bach hoi (Bach hdi tuong
dudng xody trén dinh dau cta ngudi binh thuong, la
diém gitta cha dudng néi 2 dinh cha tai qua dinh dau lui
vé phia sau lcm) va treo ngudi thing lén. Huyét Bach
héi hudng thing lén trgi, ham dudi thu vao, y niém tu
hong di tim Bach héi, ma tré xudng. Lam nhu vay, ¢d sé
tu nhién dua ra sau thanh trang thai hu linh.

Déng y cho ring, ndo la bién cia tuy, bién tuy déi
dao thi sitc khoé déi dao, néu bién tuy thiéu hut thi
choang vang, chéng mit, hoa mat, mét méi muén ngy,
"Linh khu - Hai luan thién" lai néi: "Nio l& pht cia
nguyén thin". Cho nén, ddu ngay ngin, hu dinh nhu
treo c6 thé lam toan than ngay thing, lam khi dé& diang
lén dau nudi dudng than kinh nio, ting cudng co ning
chi dao hoat dong toan than cua than, lam tinh thian
rang ré, hang hai. Nguge lai néu dau khong ngay thing
sé dé din dén tinh than ué odi, than thé mat thing
bing. Néu than thé nghiéng nga thi hay diéu chinh tu
thé cta d4u, chinh ¢ ngay lén.
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2. Yéu cau doi véi mat

Mi mit ha xuéng nhu budng rém, nghia la hai mét
nhin thing ngang bing, thu dan anh mit vé, mi méat
nhé nhe khép dan, chi con lai mot khe hep. Khi khép
md mét, bit ddu md tu khoé mit dé giti cho mi mit
khéi nhay, mi mit khép dan thi Anh méit sé dé dang thu
dan vao trong. Khi anh mét thu vé c6 két hgp véi y
niém thi d6 chinh la "than quang”. "Than gquang” giit 4
Thugng Dan dién® con goi 1la tht Thugng Dan dién,
tuong duong véi cau ngudi xua néi: "Mat quay vé
phuong nam quan sat sao Béic dau", d6 1a mét phucong
phap t6t dé thu anh mit nghe trd ai. "Than quang” gii
4 Ha Dan dién®, goi 1a tha Ha Dan dién, thai xua goi 1a
"Thin quang ha chiéu nguyén hai", c6 tac dung thém
tinh ich khi. Trang T ting néi vé doéng tac nay nhu
sau: "Dé cho than gip gd nhau chi khéng nhin bing
mét". MAt nhin dung ¥ niém nhin nguge vao trong, khi
lam déng tac tha Thugng Pan dién 14 mét nhin ngudc
1én Dinh mén, tha Ha Dan dién thi méit nhin xudng
Quan Nguyén, Khi hai. Vi hinh thé d6ng ma phai van
d6éng anh mat, khi thuc hién y hop véi hinh, y déng theo
hinh, phai tuy tinh trang sic khoé bénh tat cua ting
ngudi ma lam déng tac thu thugng, tha ha cho phu hgp.
"Tam tdm binh tram trang" 1a c¢éng phap thu Ha Dan
dién, dung "Thin quang" dé thy, tic 12 quang dong theo

© Thugng Pan dién: nim & gidta 2 16ng may.
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than, than, khi theo nhau, nén, khi bi tac déng c6 lién
quan dén hén nguyén khi, lam nhu vay rit an toan.

Cac nha khi cong cho rdng, mat la linh tién phong
cua tdm, tinh hoa cia luc phu ngil tang déu dén lén
mit, nén budng khép mi mét 1a bién phap quan trong
gid cho tinh than yén tinh néi thi. Ly luan Déng y cho
rang, "mat 1a khidu cda gan”, hén ra vao qua mét, cho
nén, khép mi mét 13 phuong phap quan trong dé an hén
gui phach. M4u chét ciia phuong phap nay 1a & chd, mi
mat phai khép dan déu nhé nhe. Mit lai 12 ndi giao hoi
cha hai mach Am, Duong khiéu, la con dudng duy nhat
cho vé khi vao ra. Cac nha khi céng rat coi trong viéc
diéu tiét mat. Luyén vo thuat doi héi phai mé mit nhin
triung tritng dé vé khi phat tan ra ngodi, cing gan mach
xuong c6t dé d6i dich. Con tap dudng sinh thi yéu ciu
lang 1& ham thu git quang, dp G vé khi trong mét, dé
nudi dudng ngli tang nham cau trudng tho. Tuy vay, cac
mén phéi khac nhau trong dudng sinh thudng c6 nhiing
yéu cau khac nhau, cac ban ding hoang mang hay
chuyén tam luyén tap, lau ngay 4t déu cé thu hoach.

3. Yéu cdu doi voi ludi

Ludi dat 1én vom ham trén, nguoi xua goi d6 1a "béc
cau". Khi méi luyén, hiay khép nhe méi riang, ring nhu
cham nhau lai nhu khéng cham nhau, dau lugi dé tu
nhién ¢ chan rang ham trén, tic 1a ché ddu ludi cham
ham trén khi ta phat am chit "thién". Khéng can ra suc,
néu lam khac di, 1udi bi cling sé xay ra tac dung phu.
Dén khi cong phu da ldo luyén hidy cham dau lugi vao

94



chd giap nhau giita phan cing va phdn mém ¢ vom ham
trén.

Ludi dit 1én ham trén cé tac dung lam théng hal
mach Nham, Péc. Mach Nham bat ddu tu huyét Hoi
am, di doc giia bung 1én nguc, 1én huyét Thua tuong ¢
dudi méi. Déc mach cing bt ddu ¢ Hoé: am, di doc séng
lung 1én dinh dau, vong xuéng gitta hai 16ng may.
xudng chép miii, két thic ¢ huyét Ngan giao trong moi.
Khoang miéng da tach hai mach Nham Déc, néu ludi
dat 1én vom ham trén sé lam hai mach Nham. Doc néi
ti€p nhau, khién khi thiang lén 6 hai mach Nham,
Doc hoa thanh nuéc bot tiét ra miéng. D6 la liéu thudc
“tang tho", chd nhé di, ma chia lam 3 lan nudt xuéng Ha
Dan dién.

4. Yéu cdau doi vai lung nguc

La "ham hung bat bsi". Cé ngudi hiéu "ham hung"
nghia 12 so vai, néu lam nhu vay két qua sé ngugc lai.
Trong thyc t&, hAm hung 14 nguc chi hoi néi ham, bat
béi 14 sdng lung dé thing tu nhién. N6i rd hon nita, ham
hung 14 déng téc 1am cho huyét Thién dot 6 dusi hdu va
hai ddu vi ndm trén cang mot mat phéng vudng goc voi
méat dat. Néu hit mét hoi, ma sau d6 thd ra déu duge
cho d&n khi hét hoi, thi ddy 14 ham hung ¢ muec d6 hoan
hao. Khong duge khép hai vai vé ding trude, cung
khéng dugc thu nguc lai, ma phai tha long nguc dé ngue
khong chén ép néi tang. Cho nén ham hung can phai
phéi hgp véi md nguc (khai hung), lam cho nguc mé ra
hai bén. Cac lam nhu sau: mom vai hai md ra hai bén
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dé md réng dung lugng cia khoang nguc, xdy dung
quan hé tuong h6 véi ham hung, lam cho ving nguc
duge tha 1ong. Bat bdi 1a d6i huyét Dai chuy 6 sau ¢b
thing lén, thong dén Bach héi, lam cho séng lung
thing. Néu ndm yéu linh dong tac khéng chinh xéc sé
xuit hién tinh trang so vai hosc gu lung; ddy 1a diéu ky
nhit cua ngudi luyén cong. Dé tranh sai léch, cdn két
hop bat bdi véi budng xudi vai, dé xuong ba vai tha ldng
tu nhién, luyén tap thudng xuyén sé lam cho vai linh
hoat. Tim phéi déu & trong khoang ngyc, tdm chi than
minh, lai cha dao viéc cia tudn hoan huyét mach toan
than. Ph& chui dao khi clia toan than, lai ¢6 cong ning
"Chiéu bach mach". Nén khi Iong nguc md, tim nidm
thoai mai trong long nguc thi khi huyét sé luu théng
sudén sé. Binh thuong khi rat khé vugt qua huyét Dai
chuy & trén Ddc mach, nén ngudi xua vin goi chd dé la
"lén thang trgi". Khi khé 1én nhu vay, nhung n&u lam
dung tu thé& "bat bdi", co thé gitip khi van hanh tréi
chay. Nguc 1a noi giao hdi cua 6 d4m kinh, nén khi nguc
va lung tha 1dng c6 thé ddm bao théng sust 6 4m kinh,
lién k&t ngi tang, ti 46 ddm bdo cd ning chinh thudng
cluia ngil tang.

5. Yéu cau doi vdi vai

Vai tha 16ng, nach dé hd. Khép vai tha 1ong, budng
xubi tu nhién, nach dé réng nhu dang kep mét nim tay,
mép trong cua canh tay cach nach 2-3cm. Tha I6ng va
nang hai huyét Kién ngung, Kién liéu thi sé hd dugc
nach. Lam nhu vay sé dat dudc su thong nhat tu nhién
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giita tha long vai véi dé hd nach. Néu chi nhan manh
buéng l1ong vai ma quén dé hd nach, ci mét myc budng
xudi thi sé bi tré vai nhu phu nit thdi ¢6. Nhu thé khong
nhiing 1lam m4t vé dep cta hinh thé ma con tac déng
xAu dén luu théng khi huyét, 1am ci dong hai canh tay
kém linh hoat.

6. Yéu cau doi véi khuyu tay

Hai khuyu tha léng, khuyu chim xuéng nhu dugc
treo 4 vai, cui tré chic xudng, thay 16ng, nhe & huyét
Thién tinh (G chinh giita xuong 16n ding sau khuyu),
huyét Tién Hai. Khuyu nhu xudi xudng nhung khéng
dugc dung sitc. Néu dung stic qua thi vai khuyu sé trd
nén ning triu. Khi dé xudi khuyu tay déng thoi phai
treo khuyu, lam cho khuyu § trang thai hu huyén (treo
hd), thay 1ong, nhe & huyét Khuc tri (¢ khuyu tay duong
van ngang), huyét Truu liéu. Ngudi xua néi: "Trau
trung khi€u (mat trong cui chd 18ng, nhe)" 1a chi cac
huyét & khuyu déu md, cdn phai dé tay hoi chung,
khéng nén dé théng qua.

7. Yéu cdu doi véi co tay, ban tay va ngon tay

Phai toa uyén, ham chudng, thu chi (ha cudm tay,
chiing long ban tay, 16ng ngén tay). M&u chét dé lam
ding yéu cdu "toa uyén" 1a huyét Than mén c6 ¥ hudng
xudng dudi, ¢6 tay 3 tu thé nhu hudng xuéng dudi. Ham
chudng 12 ban tay khum khum nhu long ban tay dang
nidm giii mdt qua béng bay, néu budng, béng sé rdi khoi
tay; ban tay khum tu nhién la dat yéu cau ham chudng.
Thu chi 12 yéu cdu 5 ngén tay dé thu dan tu nhién, 4
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dau ngén tay hdi tach ra, dung y niém dan ngén cai véi
ngon tro hdi hop ngoai ban tay.

O tay ¢6 6 kinh mach. Thi tam 4m kinh va thd tam
duong kinh (Thu thai am phé kinh, Thi quyét 4m tam
bao kinh, Thu thi€u 4m tam kinh, Thi duong minh dai
truong kinh, Tha thiéu duong Tam tiéu kinh, Tha tha
duong tiéu trudng kinh). Néu lam ding céc yéu cdu tuy
kién (long vai), khéng dich (rbng nach), truy triu (chim
chd), huyén triu (Idng chd), toa uyén thi 6 duong kinh
sé hai hoa, khi huyét sé luu thong, dong tac tay nhe
nhang phoi phéi, khi cdm sé théng dén tan dau ngén
tay. Tay c¢6 vi tri rdt quan trong trong co thé ngudi.
Trong "Am phu kinh” viét: "Vi tru nhu tdn tai trong
tay”, nghia la ngudi luyén khi cong c6 thé théng qua d6i
tay nim ving thién bién van hoa cia vii tru. Ching
han ¢é thé dung tay phat phéng ngoai khi chita bénh.
Khi tay nhay cam 1én nhiéu c6 thé dung tay cAm nhan
rd hudng di cla kinh lac, vi tri ctia 6 bénh v.v... Lich sk
phat trién cta nhan loai cho thdy, tay va ndo thic ddy
nhau phat trién. Vi tay va nio cing s dung nén ching
cé lién hé chéit ché véi nhau, hinh thanh nhiing méi lién
hé quan trong; nhiéu thi nghiém khoa hoc da ching
minh, hoat déng y thitc ¢6 anh hudng ro rét nhat d6i véi
dong dién sinh vat ¢ tay. Cho nén khong ngung ting
cudng co niang cua déi tay khi luyén khi cong 1a diéu cuc
ky quan trong. Tu thé, dong tic cha vai, khuyu, ¢6 tay
chuan xac sé tao co sé cong niang viée sit dung déi tay
linh hoat.
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8. Yéu cau doi vadi eo

Nguoi xua néi: "Luc bat dau ¢ chan, do eo diéu khién
(Luc phat u tdc, chu t&€ u yéu)". Eo la bé phén quan
trong trong viéc luyén coéng, méu chét la phai “tuy yéu
(tha 1dng eo)". Céng phap "Phu than cing yéu", "chuyén
yéu soat khoa" va cong phap "Dién bich tdn tuong
phap" déu chuyén luyén "tung yéu". "Tung yéu" la tha
16ng lung eo, ddy ching va cd bip d hai bén eo, lam thay
ddi dan tinh trang eo cong veo. TU d6 dat duge yéu céu
thdng eo lung khi ditng. Khi ngdi eo lung cing phai
thdng, s6ng lung hoi cong mdt chuit vé phia trude. Khi
dé thing eo lung, khong nén ¢6 udn, ma nhe nhang kéo
ddng xudng, sao cho cac dét xuong séng nhu xé&p chéng
nhe 1én nhau. Ngudi xua hinh dung eo lung tha long
qua cdu "Hinh dang nhu 9 khic chau".

Ngoai ra, eo con la phu cua than. Trong than tang
trit nguyén Am nguyén dudng, la noi hoa sinh nguyén
khi, rdi trit vao khi hai dé nuéi dudng toan than. Eo
lung lai 1a ¢4t séng ch yéu dé chéng dd co thé, cac
nha khi céng déu chd trong rén luyén eo lung. So
sanh v6i cac yéu linh khac thi "tung yéu" la yéu cau
khé dat dugc, dic biét 1a véi nhitng ngudi ¢6 bénh 6 eo
lung hodc eo lung cling. Vung eo khéng tha long duge
thi khi co khéng thong suét, vi vay sé khong dat duge
muc dich luyén cong. Néu khong ton thoi gian, céng
stc luyén tap thi rat khé dat yéu clu. "Tung yéu" cé
thé lam cho vang eo linh hoat, ting céng nang cua
than, lam nguyén khi ddy &p. Cé nhan goi d6 1a "Déu
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ngudn sy séng ¢ trong eo (Ménh y ngudn dau tai yéu
khich)".

9. Yéu cdu doi vii hong

Tung khoa (tha léng hong) c6 hai y: Mét 14 tha long
khdp xuong héng, hai 1a tha long khdp xuong chiu.
Tung khoa trudc day con goi la "phi€ém don". Bai 7 cua
Hinh thin trang cong chuyén luyén "tung khoa" tao co
s6 cho viéc luyén tap tram trang va khoanh chan tinh
toa. Cach tha 16ng hong, don gian 13 méng hoi ha thip
xuéng nhu ngdi nhung lai khéng phai la ngdi, phan dui
ti€p véi mdng tao thanh hinh tam giac, séng lung véi
dui tao thanh mét goc d6 nhit dinh, méng hoi nhé ra
ngoai (téc 13 "phiém d6n"), nhung khéng dugde vénh
méng ra phia sau hoic vénh lén.

10. Yéu cau déi véi bung

Thép bung dudi, sao cho nguc véi bung ndm trén mét
dudng thing. Thép bung khéng c6 nghia 1am cho co thit
& vung bung cing thdng. Pong tac thép bung nhu sau:
D4y dinh xuong hdéng nhd ra phia sau sao cho thing
hang véi huyét Dudng quan (nim trén xudng séng, &
dudi day huyét Ménh mon), lam nhu vay vita thép bung
vita khong lam co bung cing thing. Néu cd bung céng
thing, khi khé ha xudng giy cam giac bi nghén hoi.
Lam ding dong tac thép bung c6 thé gitip nguyén khi §
DPan dién tu lai, ting manh néi ap lue, thic ddy nguyén
khi chu chuyén khip co thé. Ai luyén céng cling phai
chd trong "thuc ky phuc" (bung ddy &p), dé c6 mét cam
gidc sung mian. Muén duge nhu vay, ¢d nhién phai rén
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luyén toan than, dé tinh khi day 4p bung, trong dé,
thép bung 1a mét khau quan trong.

11. Yéu cau déi voi Vi lu

Giai doan sd cdp cua viéc luyén tap Tam tam binh
tram trang doi héi Vi lu thdng xuéng, gidng nhu Vi lu
lién véi mot cay gay chdn thing (diing) xudng dat. Vi tri
cta Vi lu nhu sau: Néu coi khoang cach giita hai gét la
canh day ctia hinh tam giéc, thi Vi lut chiéu thing ding
v6i diém trung tdm cla tam gidc déu dé. Vi lu la bd
phan quan trong ctia P8¢ mach, né c6 thé van déng Déc
mach, thic day khi co thing 1én. Ngoai ra khi Vi lu treo
thdng xudng con lam Vi lu duge tha 16ng, tac dong dén
huyét Yéu du, va d&y ciing 1a méiu chét dé dat téi "tung
yéu".

12. Yéu cdau doi vdi hdng

Chu yéu 1a théng qua tu thé dong tac treo hang, diéu
chinh hang, dé 1am hang tron, sao cho 4m nang khong
cham vao da 8 mé dui trong, nham dat muc dich tha
16ng toan bd céc chi tiét nhd trén co thé. Trudc tién néi
dén treo hang - d6ng tac ning huyét Hoi 4m goém 3 néi
dung: Mot 13 ¢co nhin ¢ hau mén (céc dao) co nhe, hau
mon hoi kéo 1én nhu trang thai nhin dai tién; hai la co
bép & tién 4m (niéu dao) co nhe nhu nhin tiéu tién, &
trang thai sdp ti€u tién nhung lai chua bai tiét nudc
tiéu, ba 1a cd ¢ ving Héi 4m (gitta hau mén va bd phan
sinh duc) hai co, lién déi dén hai mép dui trong.
Con diéu chinh héang, la diéu chinh sao cho tron hang.
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Mudn tron hang phai phdi hgp cac yéu linh "tung khoa",
*phiém don", "thuy vi lu" (treo thang vi lu), 14y dong tac
c¢ong nang "Ho6i am" lam trong tam hai dau géi chum
vao trong. ‘

Hoi 4m 1a khdi diém cha Nham mach, Ddc mach,
Xung mach. Tron hang lam cho Héi 4m khong bi chén
ép. Co Hoi am dé duy tri muc d6 cing thing nhat dinh,
sé tranh bi chén ép, dat dudc muc dich tha long, tu dé
thic ddy khi & Nham, Déc mach Iuu thong sudn sé. Xua
kia, H8i 4m con goi 1a "Dia hd". C4c nha khi céng chu
truong "Thién moén phai thuong mé, Dia ho phai thuong
d6ng". Néu binh thudng ciing lam dugc co Hoi Am thi sé
tich trit dugc 4m tinh. Co Hgi 4m ciing 12 méu chét cha
viéc luyén tinh hoa khi.

13. Yéu cau doi véi dau géi

Khi tram trang, ddu géi hdi chung xuéng, hdi chum
vao trong, hdi dua ra phia truéc nhung khéng nhé qua
ddu mii chan. Dau g6i tha léng chim xudng, chim
nhung khéng chim y xudng, xuong banh ché nhu ¢6 ¥
nang lén. Nhu vay, khi tram trang sé cam thdy nhe
nhang khéng bi méi. Ba dong tac: ddu gbi huéng vao
trong, xuong dui md ra ngoai va "phiém dén" ciing két
hop néi kinh ctia chan di ti ngoai theo hinh xoén é&c
xudng ban chan. Dau gdi huéng vao trong (khiu xi) lai
1a dong tac bd trg cho yéu cdu tron hang, néu "khau xi"
qua mic sé lam mA4t tron hang, cho nén can "kh4u xi"
vira phai.
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14. Yéu cdu déi voi ban chan

Dit hai ban chan bing phéng trén mat d4t, khéong
thién léch vé bén nao. Truée tién phai diéu chinh toan
than, giit cho than thé ngay ngén, sau d6 dung y niém
co nhe ngén cai, dan khi xudng, trong lugng co thé men
theo hai vai xuéng hai bén sudn, xuéng mép dui ngoai,
cudi cing xudng dén gan ban chan. Dong thdi phdi hop
ddng tac nang ddu gdi, trong lyc cua co thé roi vao gét
chan. Phoi hgp tha 16ng eo, hong, dau géi, lam hai ban
chan dit bing phing trén mat dat. Néu hai ban chan
dé khéng dugc bing phing thi khé kién tri tram trang
duge 1au, anh hudng dén nhap tinh. Néu mat dat go
ghé, hai ban chan ciing khong dé bing phang duge. Hai
ban chin dit bing phing sé thu dudc két qua "luc hgp
ngii chi dii Ding tuyén (Luc hgp 5 ngén vdi Duing
tuyén)", d6 1a tiéu chi quan trong cta viéc tha 16ng toan
than. Chi khi hai ban chan dit bing phing trén mat
d4t, tha 1ong toan than, khi méi thuc sy xudng chéin néi
lién véi dia khi, khi cia toan than méi thong nhat.
Nhiing cau "Luc bt ddu tit chan (Luc phat u tdc)", "Chi
nhé4n hé hip tai chung (h6 hdp cta bac chi nhéin 14 6 gét
chan)" cia ngudi xua, ¥ chinh 1a nhu vay.

Trén day da néu vén tit nhitng yéu cdu vé yéu linh
d6ng tac d6i véi titng bd phan co thé va nhiing téc dung
clia né. Nhiing bién chuyén nho nhé trong cd thé, chi ¢
thé nghiém thdy trong thuc tidn tap luyén. Hon nita,
thé chit cla ting ngudi lai khac nhau, mic 4 luyén
tap cang khac nhau nén cam giac khi tap xong ciing sé
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khac nhau. Nhitng yéu cdu vé hinh thé ¢ trén tuy don
gian nhung cing khong thé dat dugc ngay trong mét
thoi gian ngén, ma phai tap luyén thuong xuyén mdi cé
thé tién dén hoan thién. Didu quan trong la ngudi méi
tap phai chuyén tdm git nhiing yéu linh déng tac dé.

V& vin dé din dong hinh thé

Tién sinh Bang Hac Minh coi dan dong hinh thé 1a
y&u chi thi 4 cla viéc luyén khi cong. Thé méi biét, van
dé nay that quan trong.

Su séng cha con ngudi 1a mot thé théng nhat gita
than, khi, hinh. Trong qua trinh van déng séng cua con
ngudi, than chi dao ¥, ¥ chii soai khi, khi dan hinh; d6i
v6i1 hinh thé thi thdn, ¥ va khi chi€m mét vi tri cha dao;
mit khac, hinh thé lai 1a hinh thic biéu hién cia su
séng, néu than, ¥, khi rdi khéi hinh thé con ngudi thi sy
sdng clia con ngudi khéong con ¥ nghia. Do d6, khi cong
tuy ldy viéc rén luyén lam cha nhiing cai vé hinh la
than, y, khi nhung ciing rit chd trong rén luyén hinh
thé, doi héi két hgp hai mat &6 mét cach hitu co, dé
ching tac déng ldn nhau, quan hé biéu 1y v6i nhau.
Trong "Dich can kinh" ¢6 nhiing doan trinh bay mét
cach th&u triét vé van dé nay: "Chi chuyén bdi dudng
cai vb6 hinh ma bd c4i hitu hinh 14 chuyén khong én, con
chuyén luyén cai hitu hinh ma bo cai vé hinh lai cang
khéng 6n (Nhuge chuyén bdi vé hinh nhi khi hitu hinh,
tic bat kha; chuyén luyén hitu hinh nhi khi vé hinh, tic
canh bat kha)"; "Can phai luyén cai hitu hinh dé trg
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gitip cho viéc luyén cai v6 hinh, bbi dudng cai vé hinh dé
b6 trg cho cai hitu hinh, tuy mét ma la hai, tuy hai ma
lai 12 mot (tat tu luyén hitu hinh gia vi vé hinh chi ta,
bdi vé6 hinh gia vi hitu hinh chi phu, thi nhat nhi nhi,
nhi nhi nhdt gid d)". Lai néi: "Than thé (la cai hiu
hinh) phai dic khi (c4i v6 hinh), c4i hitu hinh véi cai vé
hinh dua vao nhau, khéng vi pham nhau ma cidu thanh
cd thé bat hoai (Hiu hinh chi than tit d4c vé hinh chi
khi, tuong y nhi bat tuong vi, nii thanh bat hoai chi
thé)". Nhitng cdu nay, néi rd din dong hinh thé ciing la
mot ndi dung quan trong cua viée luyén tap khi céng.

Pham tri1 "hinh" ma ching t6i néi dén & day khong
chi gi6i han 6 luc phu ngil tang (bén trong) va tay chéan,
xuong cbt, gdn mach, mau huyét, cd bdp (nhitng thu &
bén ngoai), ma cdn bao gdm ca tinh (mot trong 3 bao boi
clia sy séng con ngudi). N6i vé dan dong hinh thé, cha
yé&u 13 chi sy van ddng tuong d6i gitta cac b phan gin,
xuong, cd, khép. Cho nén , du déng cong, tram cdng hay
toa cong, ngoa cdong déu chia dung van dé dan déng
hinh thé. Luyén tram trang, toa céng hay 14 ngoa céng
déu phai tha 16ng hinh thé. Trong qué trinh tha 1ng,
céc bd phan gan khdp, co bip, déu ¢6 su van ddng tuong
dei.

Khong phai chi déng céng mdi c6 din dong hinh thé,
ma cac cong phap khac ciing déu c6. Xin néi ro va néi
chinh x4c, din d6ng hinh thé c6 nhiing tac dung gi?

1. N&u din déng hinh thé véi mac dé via phai sé c6
lgi cho viéc nhép tinh. Vi du, ngoa cong, toa cong va

105



trum c¢ong déu yéu cau phai tha long than thé, than
hinh yén ma tam y tinh, thi c6 l¢gi cho viéc van dung y
thue tim ki€ém chan y. Ca khi luyén dong cong, y niém
tap trung vao hinh thé dang van dong sé ¢6 tac dung
thau tom tam than, dat téi “dong trung cau tinh. ngogi
cong ndi tinh". D3I véi nguol mdi luyén cong, nhap tinh
khong phai la chuyén dé dang; néu luyén dong cong
trude, cho dén khi ¢6 trinh dé ¢dng phu nhat dinh roi
mdi luy@n tinh ¢dng, thuong c6 hiéu qua gap b,

2. Két hgp van dong hinh thé vai hoat dong y thuc
mot cach hai hoa, c6 thé thuc ddy chan khi van hanh.
Hinh hgp véi than la mdt dge diém 1on cua Hinh than
trany khi cong.

3. Ddn dong hinh thé lam cho quan khiéu va cac bo
phin thin thé trg nén linh hoat. DAn dong hinh thé con
cé tac dyng so thong kinh lac, lam cho khi huyet juu
thong nhip nhang, lam cho thin y 6 thé khong ché,
diéu tiét hinh thé mdt cach linh hoat, nhay ben Hé
ngoai td mon men xim nhap co thé la lap tuc cam nhan
duge ngay va kip thai dung y niém duo dan theo kinh
lac d€ bai trir ngoai ta. N&u luyén khi ma khong luyen
gan, cd thi khi khong thé tuyén phat dén kinh lac, luu
thong sudn sé trong kinh lac, khi luyu thong kem tréi
chay thi gan kém déo dai.

4. DAn ddng hinh thé la mdt bidn phap duo din, khai
dong chan khi cua ban than. Nhin chung, véi ngudi chu
trong duny thin, y dé diéu dong khi cd, thi nhung khi
duge dao dAn phan l6n 1A hén nguyén khi, cén nguo

106



chu trong dung tu thé, ho hap dé diéu dong khi co thi
nhiing khi duge dao din phan lén thudc khi cua kinh
mach. Trong viéc rén luyén va ung dung khi céng, hiéu
qua Ung dung cla dan dong hinh thé rat da dang.
Trong cac bai giang c¢6 lién quan sé trinh bay riéng van
dé do.

Vé phuong phap dan d¢ng hinh thé, tuy theo mén
phai khac nhau, theo thay khac nhau, déu c¢6 sy khac
biét rat lon. Tuu chung xin néi may yéu ciu cd ban:

1. Dan dong hinh thé phai van dung y thic, lay than,
y lam chu dao, thong qua y thitc dé dan déng hinh thé.
Vé phuung phap cu thé, c6 thé chia lam 2 loai. Mét la
lay than chu dao y. lay y dan khi, ldy khi dan hinh.
inéu ky nhat khi luyén tap loai cong phap nay la su go
bé. Khi tap, phai that ty nhién thoai mai, phai lugng
suc ma lam dong tac, khong nén doi hoi tu thé phai dat
du do ngay. Chu y no1 thu vé mat tinh than, duy tri su
tinh tao ma khong danh mat kha nang khong ché. Loai
thu hai la bat y phai hop véi hinh. Phuong phap luyén
tap nay dor hoy tu thé phai chinh xac, déng tac chinh
xac sé dao din khi trong co thé luu chuyén trong kinh
mach, tu d6, khi huvét toan than luu théong suén sé,
lam cho khi van dong theo tu thé dong tac.

2. Hinh thé phai tha 16ng, dong tac phdi mém mai.
Khi tha 1ong, cdn chu y 1ong nhung khong chung. Mém
mai ¢6 nghia la uvén chuyvén nhip nhang, nhung mém
khong phai la mém nhian. Khi lam déng tac, chi dung y
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chi khong dung luc mét cach vung vé, c6 nhu vay méi
dat dudc yéu cau toan than tha 1ong va mém mai.

3. Dong thé can phai tron trja. Ting tu thé dong tac
déu phai tranh tao thanh géc chét, mdi tu thé& dong tac
déu c6 y dang tron, clit dong tron ma linh hoat, du 1a ndi
dong cing khong dong theo dudng thing, ma van dong
theo dudng xodn oc hodc theo dudng xodn sgi. Day la
yéu cdu kha cao, can phai luyén nhiéu méi c6 thé dat
dugc.

4. Dong tac phai lién tuc khong bi ngét giita ching,
nhanh cham phu hgp, nhanh ma khéng ngitng, chim
ma khéng bi dat, sao cho hinh d&ing ma khi khong
dung, khi ngitng ma y khéng ngimg.

5. Cac khép van dong nhu rén trudn bo. Khép lén
nhu rén bo, khép nhd nhu rin trudn, nghia la lam cho
hai 6 khép lién nhau co dudi theo phuong huéng tuong
phan.

6. Dé eo giit vai trd chd dao, ¢6 hai y nghia: M6t 1a
tha 16ng ving eo, day 1a mau chdt tha Iong toan thén;
hai 14 khi lam déng téc, cAn phai 14y eo lam chu dao,
thuc hién ding nguyén tic "yéu vi dao, thi vi ky (eo
chu dao, tay vay theo)".

7. Cén phai hu thuc phan minh. DAy 13 mau chét giit
cho toan than ngay thing trong khi luyén céng. Trong
tam co thé con ngudi di dong theo cac tu thé& dong tac
khac nhau, nén can phai tim kiém thing béng cho co
thé trong thuc hu, trong d6 bao gom ca viéc di chuyén
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trong tim cd thé, 1an viéc lam khi, ¥ nbi tai chuyén bién
vdi diy trong kinh mach. Hon nita, méi chiéu thdc déu
c6 quy luat nhat dinh, muén cé6 dugc cai tuyét diéu
trong dé6 cin phai thé nghiém né mét cach ky ludng trén
cd sd ndm vitng coéng 1y, cong phap cd ban.

8. Trén dudi cing theo nhau Thugng ha tuong tuy,
toan than thanh mot khéi théng nhat. Luyén tap dong
cbng tuy khéng dit ra nhitng yéu cdu khét khe vé dong
tac tay chédn, thin phap nhu vé thuat, nhung cing doéi
héi déng tac phai mang tinh chinh thé, dong tac tay
chén phai théng nhat véi nhau, phéi hgp vdi nhau,
khéng dugc léch nhau. C6 thé hoc tap cach phdi hgp ban
tay hop véi ban chan, khuyu hgp véi dau géi, vai hgp véi
héng cua hinh y quyén.

9. Phéi hgp ho hdp. Cong phap cua cac nha khi céng
khac nhau, nén ciing ¢6 nhiing yéu cau khac nhau déi
véi viée phéi hop gitta dong tac va hé hap. O day chi xin
dé cap mét nguyén tdc, d6 la khi lam doéng tac ra,
xudng, mgd thi hé (thd ra), khi lam ddng tac thu vao, lén,
khép lai thi hap (hit vao). Déi véi ngudi mdi luyén tap
Tri néng céng, khong nén diéu tic, tot nhat 1a hé hap
tu nhién.

Ching t6i chi gidi thidu vai so luge nhiing yéu clu
d61 v6i cac bo phan than hinh va din déng hinh thé.
Trong cac bai giang vé ly luan trinh bay cdéng phap &
duéi sé néu nhitng yéu ciu cu thé.
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1. KHi CONG bAl CUONG

1. Khi cong la gi? .

Khi céng 12 mdt mén khoa hoc. Néi dung cia mén
khoa hoc nay rit réng, lién quan dén nhiéu mén khoa
hoc khac nhu triét hoc, kinh té& hoc, chinh tri, luan 1y, y
hoc, tam 1y hoc, thién thé hoc, vat 1 hoc, hoa hoc, sinh
vat hoc, Iuc hoc, toan hoc v.v... Hién nay, khi cong da
dugce van dung vao khoa hoc quén su, khi tugng hoc, dia
chat hoc, mién dich hoc, hé théng hoc, tin hoe, diéu
khién hoc.

Khi cong 1a mot hé thong thong qua rén luyén hoat
dong y thic dac biét (tdc la vin dung tinh néi hudng
cha y thic), két hgp hoat déng ¥ thiic véi hoat dong
song cua ban than, nang cao ning luc 1am chd va kiém
soat thé hinh cta tinh thén, nham bdi dudng stc khoé,
chita tri bénh tat, kéo dai tudi tho va phat huy nhiing
cébng ning tiém tang clia con ngudi. Noi hudng 12 thu
tinh than vao phia trong, khong phat ra ngoai. Cé nguoi
néu cau hdi: Dinh nghia vé khi cong, tai sao khéng nhéc
dén "khi"? Khi trong cd thé chiing ta chiu sy chi phoi
cia hoat dong ¥ niém, ¥ 1a cht soai cia khi, y dén dau
thi khi dén d6. Khi céng Trung Qudc cé rat nhiéu mén
phai, trong dé c6 mén phai khong hé nhic dén khi, vi
du Thién téng cua Phat gia. Vi vay, néu dung khai
nhiém "khi" dé khai quat khi cong sé khong bao quat
dugce hét. Phat gia néu ra minh tdm kién tinh, Dao gia
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thi tu tdm dudng tinh, Nho gia lai dé xudng toén tam
dudng tinh. T4t ca déu chung mot chit “tam". Khi cong
Trung Quéc chu yéu c¢6 ba nha: Nho gia, Thich gia va
Pao gia, trong d6 khi céng chita bénh phén 14n thude vé
Pao gia. Luyén tam, tic la luyén hoat dong tinh than,
luyén ¥ thic, nén khi dinh nghia khi cong, ching téi
d3c biét nhan manh vé y thitc. Nghiém khic ma néi,
nhitng hé thong tap luyén khéng mang hoat dong ¥
niém nhat dinh khéng phai 14 khif céng. Trong nhiing
phan xudng san xuit theo diy chuyén, dong tac lap di
13p lai vai dong tac, nhung ho khong déc "khi". Vi sao
vay? Vi ho khong van dung y thic. Chi can ho thu ¥
niém lai, tap trung tinh than 12 lap tdc san sinh hiéu
tng khi ¢ong. Tinh dic thu cla khi cdng & chd: Dung
tinh than chi phol dong tac ctia ban thin mét cach tu
giac; d6 méi chinh 1a kh{ c6ng, néu ngugc lai nhat dinh
khéng phai 1a khi céng. C6 nhan néi vé tap luyén khi
c¢éong nhu sau: "Toan dung tdm y luyén cong phu".
Luyén khi cong chi yéu nhd vao y niém, cé nhing bénh
nhan ban than bat toai, chi dung ¥ niém tap theo da
thay c¢6 tac dung. Cé mét hoc sinh ¢ Trudng dai hoc
Nam Khai Thién tdn méc bénh ung thu mau, phai nghi
hoc, ndm liét giuong. Bénh nhan hoc theo chuong trinh
day khi cong trén TV mét cach déu dan, hoc réi, chi tap
bing ¥ niém, k&t qua roi duge giudng bénh dé luyén
dong cong. Sau d6 kién tri luyén dén khdi han bénh.
quay lai truong hoc.
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Luyén tap déu dan lau dai, sé lam tinh than va hinh
thé "két hop" nhuin nhuyén véi nhau, dat t6i muc do
thang bing tuyét voi, khién than thé ngay cang khoé
manh, tham chi ¢6 thé phat 16 cong ning dac di. Néu
tinh than va co thé khong that khoé manh thi khi xuit
hién c6ng niang dic di, dem st dung né thudng xuyén
thi nhit dinh bi anh hudng dén sic khoé. Vi khi su
sung cdng nang dic di, than khi bi tiéu hao rat nhiéu,
din dén than khong con tu chu duge nita, khong tu
khéng ché& dude, hodic ca biét c6 thé bi lam vao tinh
trang than kinh that thudng.

2. C6 gi khac nhau giua rén luyén khi cong vdi rén
luyén thé duc thé thao?

Reén luyén khi céng va thé duc thé thao déu lam cho
con ngudi khoé manh. "Sy séng ton tai trong su van
déng". Nhung van ddng nao hop 1y hon, hgp khoa hoc
hon? Trong vdn dé nay, khi cong va thé duc khac nhau.
Rén luyén thé duc 1a van d6ng hinh thé (khéng ké cac
mén diu cd), con khi céng khong nhitng luyén hinh thé,
ma bao ham ndi dung ca rén luyén y thic, tu luyén tinh
tinh, tu dudng dao ditc. N6i riéng vé& hinh thé thi thé
duc thé thao véi khi edng cling khac nhau, vi dy choi
béng rd thi chi chim cham ném béng vao rd, chai bong
da thi chi nhidm da béng vio 1udi, ném lao thi c6 pha ky
luc, m&i loai hinh thé thao mdt vé riéng. Tuu chung, tat
ca cac médn thé thao déu nhim hoan thanh mét qui
pham riéng. Phai diéu dong ning lugng trong co thé dé
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hoat ddng, phai tiéu hao nang Iugng dé sang tao ra mot
thanh tich nao d6. Con khi cong diéu dong ning lugng
khong nhu vay, khéng tiéu hao ra ngoai, ma ning lugng
&y tu than van dong lam khi huyét trong co thé luu
théng sudn sé hon, khién than thé thém manh khoé. Vé
mit tinh thdn, khi hoat dong thé thao thi tinh than ¢
thé bi dong. Vi du chdi béng rd, van dong vién chay mét
phai nhin vao béng, phai theo déi d6i thid, nhiing gi mét
nhin thay sé phan anh vao dai néo, than kinh nao phan
tich nhiing tin hiéu thong tin d6, phan doan réi phat ra
ménh 1énh, khién hinh thé cit déng tién céng thé nao,
phong thu ra sao v.v... Nhitng dong tac d6 déu chiu su
kich thich ctia ngoai canh, bj ddng bdi nhiing kich thich
bén ngoai. Nhin ti phuong dién y 1y ta thdy, déng tac
thé duc thé thao phai thong qua cac "cung phan xa"
hoan chinh, méi cé6 phan ting khach quan, vi du choi
béng rd, tinh than phai tap trung vao vat van déng bén
ngoai (béng, d6i thl, déng d6i), khi béng ném téi than
kinh méit thu dudc hinh anh, lién truyén théng tin vao
dai ndo, vé dai ndo phan {ng v8i nhiing théng tin do,
phan xa qua thin kinh dé chi phéi dong tac hinh thé.
Con khi luyén khi cong khéng can nhu vay, ching ta
14y y thic noi tai truc tiép chi huy hinh thé cta minh.
khéng c¢6 giai doan bén ngoai va khéng phai théng qua
“cung phan xa" méi hinh thanh duge dong tac hinh thé.
Tap trung luyén thé duc thé thao, than kinh, tu duy
phai phuc ting hinh thé dé hoan thanh mét céng viée
nao dé, chinh vi th& né 1a loai hinh thich nghi bi déng.
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Con trong luyén tap khi cong, § niém giit vai trd chu tri.
Ta cin dua tay lén thi tay dua lén, khéng cin dung dén
tay thi tay dung lai. Hién nay, 4 trong nudc ciing nhu
nudc ngoai da c6 ngudi van dung khi céng dé bd trg cho
thé duc thé thao, cé tac dung nhanh chéng nang cao
trinh 46 ky thuat thi ddu, vi ting cudng duge tinh chu
déng. Luyén khi céng va tap thé duc thé thao déu din
dén nhitng thay ddi trong cd thé, nhung sy thay ddi do
hai loai hinh nay khéac nhau. Khi luyén tap thé thao, hd
hip thing nhanh, trao d8i chit trong co thé cing
nhanh hon, vat chét trong co thé duge dét chay, san ra
ning lugng, chuyén hoa thanh co ning dé hoan thanh
nhiing dong téc siéu khé. Nhin vao sé liéu do may méc
do dugc, ta thdy trao ddi chit trong co thé ting gip
nhiéu lan, mudi may lan, tham chi may chuc lan so véi
lic co thé 3§ trang thai binh thudng. Nhu vay, lugng oxy
trong co thé ciing bi tiéu hao rit nhiéu. Né6i chung, khi
luyén tap thé thao cd thé nhu mdt tram chuyén van
niang lugng manh, né thu hit ning lugng vao, réi lap
titc chuyén ra ngay. Kéo dai tinh trang d6 sé lam b
may co thé bi tiéu hao cuc 16n. Nhung véi ngusi kién tri
tap luyén khi cong lai khac hén, khi tap lugng oxy tiéu
hao lai ft hon & trang thai binh thudng, trao déi chat
ciing it hon. Cai tuyét diéu cia luyén khi coéng 12 6 ché
d6. Luyén thé thao tiéu hao nhiéu ning lugng, nén phai
&n cdm nhiéu hon, h6 hdp nhiéu hon, in nhiéu chit bé
hon dé b§ xung va lam dong ning lugng lén thém. Con
khi cong chi thay d6i trang thai hoat déng cia co thé,
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lam trinh dd céc loai cong nang trong cd thé duge nang
cao mdt cach ¢6 trinh ty, khién cac bd phan phél hgp véi
nhau mat thiét, va nhip nhang hon nhiéu, tuy trao déi
chdt giam ma ngudc lai ngudi tap ngay cang khoé
manh. Tiéu hao it, nhung hiéu suit cao, ddy chinh la
dac diém cta khi cong. Luyén khi cong dén mét mic
ndo dé6 thi séng hung phén trong nio sé chuyén din
thanh mot loai séng hai hoa, khién cho céng néng cia
¢o thé ngay cang hai hoa va d6 chinh 14 biéu hién cla
mot c¢o thé khoé manh. Luyén c6ng cang ldu ngay, 46
nhip nhang clia co thé cang cao, va con ngudi cang khoé
manh bén bi.

K&t qua cudi cung cia viéc luyén tap thé thao va
Juyén khf cong ra sao? Nhitng ngudi luyén tap thé thao,
dac biét 1a van dong vién chuyén nghiép déu béit ddu
tap luyén tit ldc khoang 10 tudi, nhung dén khi qua 40
thi 50% trong s6 ho sic khoé kém hon nguci binh
thudng (theo théng ké clia nudc ngoai). D6 1a vi nang
lugng tiéu hao qua lén. O trang thai thi d&u, dua tai,
van dong thudng bi qua tai, c6 ngudi bi tdn thudng,
tham chi 1am stc khoé suy sup. Tap luyén khf céng lai
khéc, luyén cang lau dai cong phu cang cao, dén gia van
manh khoé. Trong tdm tri cia moi ngudi, hé néi dén
éng gia luyén cong la nghi ngay dén céng phu cia 6ng
gia Ay rét sdu, gidng y nhu thay thudc Péng y cao nién,
tudi cang cao ban linh cang cao. Nguge lai khéng mét ai
c6 4n tugng nhu vay d6i véi van dong vién thé thao.
Ngoai ra, luyén tap khi céng c6 thé lam xudt hién cong
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nang dic di, con thé thao thi khéng. Cac 16p hoc Hinh
than trang khi céng do ching téi té chitc, tién hanh
trong 22 ngay, c6 80% s6 hoc vién biét phat phéng ngoai
khi. Day ciing la diém khac nhau co ban gitta khi cong
va thé thao. Nhiing kién tudng thé thao, nhitng ngudi
lam cong tac thé duc thé thao Trung Qudc da déng gop
cong sdc va cé nhiing cong hién quan trong dé nang cao
vi tri cia Trung Quéc trén didn dan thé thao thé gidi.
Néu dem luyén tap thé thao két hop véi luyén tap khi
cdng, chic chén két qua sé nhu hé chip thém canh.

3. Khi cong c6 mdy loai?

Khi céng cla Trung Qudc cé rat nhiéu mén phai, chi
riéng cua Dao gia di c¢6 miy nghin loai, Phat gia ciing
rét nhiéu, con Nho gia that su hién nay khong con la
bao. DAu cdc mdn phai khi céng rat nhiéu, ciing khong
can phan loai qua ty mi, qui nap lai ¢6 hai phuong phap
phan loai.

Cach thid nhit, chia khi ¢éng lam tinh céng va ménh
cong. Trude day nguodi ta goi khi cong 1a mén hoc vé
tinh ménh. Vay Tinh céng la gi? Ménh cong 14 gi? Tinh
la tén goi cho cac hoat dong tinh than, vi du nhu tam
tinh, ban tinh. Dai dé bit ddu luyén ti tinh than, dat
trong tdm luyén vé tinh than thi goi la tinh céng. Néi
chung, tinh cong 1a luyén Thugng Dan dién, bit diu
luyén tap & dau. Ménh cong chi luyén vé hinh thé,
nhung ciing bao gdm ca phan luyén tinh. Pai dé luyén
cong bat ddu luyén tir hinh thé, ké ca luyén tinh hoa
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khi, déu dugc goi 1a ménh céng. Ngoai ra, con cé hinh
thitc cing luyén tinh céng va ménh céng. Nghiém khic
ma noéi, khéng thé tach bach tinh céng, ménh cong mét
cach tuyét d6i. Khi luyén tap tinh céng, khi trong co thé
van chuyén theo, ma ban than khi lai thude pham tra
Ménh cong. Ngudc lai, khi luyén hinh thé, luyén tu tan
(nudc bot) sinh tinh, luyén tinh hoa khi thi ciing phai
van dong hoat dong ¥ niém. Hién nay hau hét cac cong
phu déu thyc hién "Tinh", "Ménh" song tu. Trén thuc t&,
"Tinh Ménh song tu" chita dung mdt néi dung dic thu,
trong luyén tap dude tién hanh xen ké.

Cach tht bhai 1a cén ctt vao biéu tugng cta khi céng
dé chia ra "Nhuyén khi cong” va "Nganh khf céng". Cac
cach luyén khi céng bdi bd stic khoé va chita bénh da
phéan 12 "Nhuyén kh{ céng"; cdn cach luyén céng lam
khi huyét trong co thé luu thong sudn sé 1a "Nganh khi
cong". Loai khi cong tap trung khi vao mot diém, ngung
tu lai, khién bé m4t clia cd thé c6 nhiing bién hoa ciing
c6 thé chita bénh. Cé ngudi phan loai thanh tram céng,
toa cdng, ngoa cong, hanh céng. Thuc ra, ching khéng
phai 12 loai cong, ma 14 hinh thidc luyén cong, 1a tu thé
ctia than thé. N&u xét vé ngudn géc thi khi céng chi yéu
thudc Nho gia, Thich gia, Dao gia. Mt khi da hiéu vé
khi céng ciia ba nha ké trén la c6 thé hiéu nhing nét
dai cuong cua khi cdng Trung Qudc.

a. Trudc tién néi vé Phdt (Thich) gia

Cé ngudi néi Phat gia chu trudng xudt gia 1am hoa
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thugng, Phat gia mé tin. Cach néi nhu vay khong toan
dién. Xua kia, khi ¢éng cua Trung Quéc, néu khong
phai 1a cua Phat gia thi ciing 1a cta Dao gia, Nho gia.
Vi luyén khi ¢éng ¢6 thé xuét hién cac céng ning dic di,
ngudi ddi lai it hiéu biét vé ching nén din din khi cong
bi ton gido hoa. Giao nghia cua tén gido la mét nhé, con
phuong phap luyén tap khi céng lai 14 mét chuyén khac.

diay khong néi vé giso nghia tén gido, chi néi vé
phuong phap tu tri. Phudng phéap tu tri cia Phat gia,
khéng ngoai 5 loai 16n: Thién, Quén, Luat, Mat, Tinh
(cin cit vao tinh hinh cin dai dé chia).

Loai thit nhdt - Thién téng

Thién tong tdc 1a tu thién. Y nghia can ban ctia né c6
thé gidi thich qua khéi niém "tinh", nghia 14 chi sau khi
yén tinh mdi c6 thé "suy nghi", cin nhéc dugc cac vin
dé. Phuong phap "suy nghi" nay khéc véi viéc suy nghi
cac van dé trong doi song hang ngay ctia ta. Sau khi
nhap tinh thi ngudi tap phan tich, suy xét mét y nghi
nao 46, lai tit ¥ nghi 46 ma quan sat nhiéu thi khac.
Trong &6 lai phan ra T Thién Bat Dinh, rit phiic tap.
B4t luan Thién nao, Dinh nao, ciing déu phai bt diu
tit tu duy, tt mét ¥ ma suy ngdm. Thong qua tham
thién, c6 thé thay Phat tinh clia ban thén, goi 1a "Minh
tam kién tinh". Chi mét myc chim chu suy xét mot y
nao d6, day la phudng phap luyén tip dic biét, khién
ban than nhap tinh dude. Rén luyén 1au c6 thé khién co
thé chuyén bién, san sinh ra mét loai 4nh sing ndi tai,
thay rat khoan khoai, ddy 14 d& nhép dinh. Ky thue, d6
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12 sy d6i thay trong cd thé do luyén céng ma cé. Phat
gia goi la "Phat tinh", d6 chinh 14 mét trang thai khi
cbng cao cap. Cé hai loai "Thién téng tu tri" dén ngd va
tiém tu. P6n ngd la tu dic rat nhanh, 13 "tham thoai
dau", ing dap khéng ngai, khai ngé lap tic nhan ra
nhiing 1y 16 ma trudc day chua hiéu. Vi du céng an
“Sinh Phat binh ding" nghia la chiing sinh binh déng
v6i Phat. Hiéu that su duge diéu nay, nghia 1a da khai
ngd. Nhilng ngudi tu thién tong dén rét rao déu céd
nhitng nhan thic rat la lung. Vi du d6 dé hdi thay Phat
la gi? Thdy khong bao gid tra 19i thing van dé, c6 thdy
con tra 10i rat tuy tién: Phat 1a gi? D4u sing 1a phat. Cé
thdy con néi: Phat 1a cuc cit khd (trong "Cao ting
truyén"), dé d6 dé tu miy mo, nghién ngdm, suy ngim.
Ngudi tu thién téng néu khéng néu cau hoi, khéng thic
méc thi khéng c¢6 khai ngd. Néu ban tu néu ra nhiéu
ciu héi, tu giai dap, chim chim suy ngim mét van dé
thi tu tudng sé tu nhién nhap tinh, khéng cén nhing
toan tinh vit vanh, phitc tap nita, ddy chinh la van
dung tinh ndi hudng cha ¥ thic, tinh dén mét mic dd
nio d6, bén trong than thé sé phat 4nh sang.

Loai th& hai - Qudn téng

Nh&m mit lai, dung ¥ niém nhin vao trong. Bit ddu
qua trinh tap da 132 dimg: ¥ nghi ditng trong Dan dién,
tdc 1a thu Pan dién, ciing giéng nhu luyén khi céng cho
dén khi § niém da tap trung, tu tudng da tinh tai maéi
tiép tuc quan (nhin). Quan (nhin) nay khac véi quan
cua khif céng. Quan cta khi cdng tic 1a ndi thi (dung y
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niém nhin vao trong), quan lau réi khi trong Dan dién
3€ sung man, théng qua cam giac noéi tai, kinh lac va
khi co trong co thé ddn dan bién doi. Phat gia khong
quan tdm dén mat nay, va cho ring, néu chu y téi
nhiing bién hoa, thi dé 1a cach nhin sai léch. Ho nhdn
manh t3i su d6i thay bén trong ctia mot su vat, chu
trong téi quan hé nhdn qua, ddy la nhiing ndéi dung
thudc pham tru tén gido. Tuy vay Thia Dan dién va néi
thi Dan dién clia Phat gia ciing nham bdi dudng thém,
thAn manh khoé. Nhung ciing rdt huyén diéu, néu
luyén d&€n mic &6 nao d6 ciing xuit hién céng ning dic
di. Hién nay rit nhiéu ngudi luyén khi cong theo cach
quan c¢b cdng nang dic di. B6 phim truyén hinh "Té&
céng truyén" cé hinh anh Té€ c¢ong chi phe phiy quat la
chita khéi bénh cho moi nguoi. Trén thuc t&, cac ban
kién tri luyén tap dén mét mitc nao dé ciing ¢6 thé quat
mét cai 12 quat khdi bénh. T trudng cho dam dong, hé
vuon tay 1 cam thiy tay dai ra, d6 1a do tac dong cua
ngoai khi, 1am mao mach nd ra, dung tich tiang lén, luu
Iugng huyét chdy qua nhiéu 1én dan dén nhiing thay di
trén cd thé. T€ cong chi quat cho mét vai ngudi, con
ching ta c6 thé quat cho may chue, miy trim, may
nghin ngudi. T€ cong cling nhd luyén tdp ma xudt hién
cdng ning dic di. T4t cA moi ngudi ¢ ging luyén tap
déu c6 thé chita bénh nhu T€ cong. Nhung khéng khé
luyén thi khéng thé nao c6 dudc.

Loai thit ba - Ludt tong

Nhitng diéu luat kiéng ky cia Luat téng rat nghiém
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minh. Khdng dugc 4n thi nay, khong duge lam viée kia,
cat mdt budc chan cling nghi dén Phat va nghi dén moi
ngudi. Khi ndm ngl ciing niém tham: "Cau mong cho
tit ca ching sinh déu dugc yén gidc"; khi an com thi
niém: "Cau mong cho tit ca ching sinh déu duge 4n
ngon". Thoat xem sy viéc rat niang vé giao ly ton gido,
nhung thuc té 1 rén bdo ta ding khu khu giit cai "t6i",
ril bd duge cai téi thi tdm long sé rong md. Chiing sinh 6
dau vay? Ménh méng mét c6i hu khéng! Nhin nhén lau
nhu vay, con ngudi s& dan dan vao hu tinh. Ding nhu
Lo tl da néi: "Dé ra cai than nay ra ngoai thi than tén
tai (Ngoai ky than nhi than tén), nghia 1a dung luén
nghi d&n minh, nén nghi cho ngudi khac nhiéu hon,
duge nhu vay, tdm than sé manh khoé. Trén thuc té,
ddy ciing 14 mét hinh thic luyén cong. Ngay nao cing
chi nghi dén gidi luat (luat kiéng), gip cai gi ciing ddi
chiéu véi gidi luat, dé 13 mot loai ting khd hanh. Trong
dau 6c¢ luén ludén nghi lam sao cho ching sinh (quan
ching nhan dan) déu dudge hanh phuc, lam dude nhu
vay tu tudng sé thuin phat, sé di vao nén nép. Khi nén
nép da tot 1én thi khi cé trong co thé sé van hanh binh
thuong trdi chdy, than thé va tam ly déu tré nén khoé
khodn.

Loai thit tu - Mat tong

Mat téng rat than bi, chuyén badm quyét, niém chu.
Thuc ra, mat tong cing rit don gian. Xua kia, mot s&
phap su niém chu, khong phai ai cing hiéu, ho chi biét
niém, niém di niém lai, niém dén xuat cong phu. Mot
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khi da xudt cong phu thi ¢6 duge cong nang dac di. Puge
nhu vay ho ngd la da cdu dugc phat, cdu dugc bé tat,
ngo la da tu thanh bé tat, thanh phat. Su thyc khong
phai nhu vay. Niém chu chi 1a v&n dé hinh thic. Diung
coi 16i chud trong "Quan thé am bd tat luc tu dai luat
thdn chi" hay "Thai thugng ldo quén cip cip nhu lénh
chi” 12 ki bi. Niém khiu quyét khéng nhit dinh phai
niém "Nam md A di da phat", néu niém 1a "Luyén hinh
thin trang céng chita duge bénh, 1¢i cho sitc khoé" ciing
¢6 hiéu qua, cting xuit duge céng phu. Niém "Piém dam
hu v6", "Tung tinh hu linh" cing duge. Mau chét 1a 6
chd tam tinh lai, c niém di niém lai mai, tu tudng sé
tap trung. Cac ban dung coi d6 13 chuyén béng dua. Xin
lai ké cho cac ban mot cau chuyén: Trude day, c6 mot
thén nit, lic nhd thudng nghe ké chuyén Phat B8 tat.
Dén lic 10 tudi ¢6 chi muén di tu. Khén mét ndi khong
tim dugc thay, hé thay hoa thugng di hoa duyén la ¢
d4du ngudi 16n cing duong cho hoa thugng, xin day céch
tu hanh. Ching hoa thugng nao dam day c6 ca. Sau bay
nam sau, da 16, 17 tudi c6 vin chua hoc dugc gi. Mot
hém, mét nha giau trong thon c6 tang, ho moi hoa
thugng dén tung kinh. Cé gai chd ngoai ctia, ldic thay
mét chu tiéu trong nha di ra, ¢b lién qui xudng trude
mit chy, khau diu lay su phu. Cha tiéu thdy mét co gai
nhu viy, lién quay vao nha ké véi thay, ldo hoa thugng
nghe néi 1a mét c6 gai tré tudi, lién néi: "Msc ké né". Co6
gai theo sau chii tiéu vao san, nghe l4o hoai thugng néi:
"Mic ké né!" thi ngd la cong phap cia thdy truyén day
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cho, lién hén hd doc: "Mac ké né, mac ké né". V& dén
nha van luén miéng lam nham: "Mac ké né, mac ké né".
B4 me c¢6 nghe con 14m nhdm nhu vay, nghi: Mac ké ai
vay? nhin khip nha, ching c¢6 ai ngudi ngoai. Ho nghi
khéng &n rdi, con gai bi ma nhap, phai nhanh chéng ga
chong cho né mdi duge. Khi cudi, lic cing troi dat, cb
van khéng ngiing 14m bam. Gia dinh nha chéng khéng
hiéu nang ddu méc bénh gi ma c 1dm nhdm suét nhu
vay. Dén t8i, vao phong thi c6 gai doc thanh tiéng. Me
chéng lai tudéng nang dau tinh khi thoai mai, néi mic
ké nhitng ngudi dén giip trang hoang phong cb6 dau
trong ngay cudi. Nhitng ngay sau d6 c¢6 van ldm nhdm
cau 4y, lic chdng c6 ai ciing 14m nhdm nhu vay. Me
chdng méi cho rdng nang dau dién. Nhung cé6 diéu nang
ddu lam viéc ddu ra ddy, lai hau ha bd me chéng rat
chu d4o, lai biét chiéu chéng. Vi vay me chéng van hai
long. Nang dau dién ma lam viéc tét 1a duge. Dén khi cb
sinh mot cau con trai khau khinh thi me chéng cang vui
ming. Mot hém, nang dau di lam viéc ngoai déng, ba &
nha tréng chau, so § lam chau bi bong nudc sbi. Da
chau rdp 1én, ba hai qua, phai goi nang dau vé, nang
dau via cho con bu vita dung tay vudt hé lén minh
thing bé, miéng van khéng ngdt niém céu "M#c ké né,
mic ké né". Niém di niém lai, mét lic sau, thang bé
nin, vai hém sau, vét bong lanh lan. Ba me gia miung rd
vd cung. Nang diu nao cé dién, nang dau la vi thanh
song 4y chi! Sy that do cd gai quanh nam suét thang
niém "maic ké né", "mic ké né", da xuét cong phu, c6 thé
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phéat phong ngoai khi dé chita bénh. T4t nhién la cb
chita tri duge that sy, tr duge bénh tat. Day cling la
van dé chuyén tap trung tu tudng vao mot diéu.

Loai thit nam - Tinh dé tong

Tinh d6 tong la tong chuyén niém "Nam mé A di da
phat", hudng téi thé gidi cuc lac & tan cdi trai phia Tay.
Thé gibi cyc lac Ay cach qua dat bao xa? Phat gia cho
rdng, Thai duong hé 13 mdot tiéu thién thé gidi, mot
nghin Théai duong hé la mdt trung thién thé gidi, mot
nghin trung thién thé& gii 12 moét dai thién thé gidi, ba
nghin dai thién thé gidi méi 13 mét c6i Phat, ma mét
trim nghin ty ¢di Phat méi 1a thé gidi cuc lac phuong
tay. Nhung sach Phat lai viét: "Vén chdng & dong tay, &
ngay dudi mit (ban v6 dong tdy, nhan ha tdc thi)".
Chinh ban than ban la thé giéi cuc lac phudng tay. Trén
thuc t€, niém "A di da phat", cham chu niém cho téi khi
thanh nép trong long, dat dén mic niém ma khéng
niém, khong niém ma niém thi tdm tri dd chuyén mét
méi. Lic d6 than thé rat manh khoé, trong long vui vé
la thudng, ddy chinh 14 thé€ gidi cuc lac, 1a khung canh
cyc lac nhat. Tinh d6 téng nham rén luyén § niém that
trong sang, rii bo hét moi tap niém.

b. Vé Dao gia

Céng phu Dao gia chia lam hai loai, phai Toan chan
va phai Chinh nhat.

Phai toan chan chi truong bao ton tinh, khi, thin
cta ban than, chan khi phai sung tidc. Phai Toan chan
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lai chia 1am hai Bac phai va Nam phai. Bic phai la phai
Thanh tu, do Vuong Tung Duong sang lap; sau do,
Khuu Xit Co sang lap ra phai Long mén. Thanh tu la
luyén tu tidn (nudc bot) thanh tinh, luyén tinh hoa khi,
luyén khi hoa than, luyén thdn hoan hu. Phai am
duong ciia mién Nam con goi l1a "Song tu phap", ciing
phai luyén tinh, khi, than. Hai phai Nam va Béic Toan
chén, con goi la phai luyén dudng - phai luyén dudng
tinh, khi, than caa ban thin. Trong dé lai c6 phuong
phap thanh tinh luyén dudng, khong can dén y niém gi
ca. Ngoai ra con c6 phai Chu thién, goi 1a phai Ban van.
Trong Chu Thién lai ¢6 ba loai: Mach dao chu thién,
diéu chinh hé hip dé€ kich thich phan tng chu thién;
Dan dao chu thién tién thu nhi hiu vong (git truéc ma
quén sau), quén sach sanh sanh nhiing gi da thu (giw);
loai thit ba, ding § niém xoay theo dudng tron Nham
Déc. D4y la ba loai chu thién ma phai luyén dudng
theo dudi.

Phai Chinh nhit gin giéng nhu Mat téng cia Phat
gia, phin 16n bAm quyét niém chy, thdp huong dap dau.
D61 véi vAn @€ nay, cdn xét trén hai mit, vi nhu déap
d4u 18 bai, n&u ching ai néi cho bist déng tac d6 1a dé
lay phat, lay than tién, ma chi day nhu day c6éng phap
don gian thi chic chdng ai sa vao mé tin ci. C8 nhan
cén ci vao kinh nghiém luyén céng cia ban théan, thau
hiéu duge phai van déng nhu thé& nao mdi khién khi
huyét trong than thé bién hoa, luu thong tot hon. chi c6
diéu khong biét cit nghia tai sao lai nhu thé, va luu
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truyén dén tan ngay nay. Dap dau cé cai ly cua né. Cé
moén phai huéng din cho ngudi bénh dap diu lay sao
Béc dau, bénh khéi lién. Thuc ra, khodng cach giiia bay
ngoi sao xa voi vgi, phai dung ndm anh sang lam don vi
dé tinh toan khoang cach giita chuing. Biy ngdi sao
khéng thé thanh mét nha, né ciing khéng xudng trin
th€, tai sao bénh lai khdi? O day tac dung chinh la dap
dau: Khi hai tay chip trudc nguc thi khi cd duge thu
liém c6 tac dung thau tém tam than. Dap dau lay phat,
khi lay, tinh than rat tap trung, rit cung kinh, cung
kinh c6 thé lam con ngﬁc‘ﬁ nhap tinh, tim tré nén rat
yén tinh. Khéng ai dap diu véi vang ca. Ngoai ra, dap
ddu c6 thé diéu chinh Nham mach, diéu chinh luén cd
Déc mach: Mt budi t3i dap dau vai tram 1an, d6 ching
phai 1a cach luyén cong rat tot hay sao? Dap ddu lau
rdi, hai mach Nham, Dé&c chéng théng sust d6 sao? Hai
mach Nham, DPéc di théng sudt, bénh gi ching khoi.
Khéng phai Phat, khéng phai tién, cing khéng phai sao
Béc d4u chita khoi bénh cho ban ma tu ban da chia
khdi bénh cho minh,D4p dau thyc ra 1a ty minh phu
md minh, nhd vao ddng tac giai quyét van dé khi co dé
tu chita khdi bénh cho ban than. Sd qua miy déc diém,
ndi dung cta Phat gia céng, Dao gia cong, dé sau nay
néu c6 gip thi ban da c6 nhiing hiéu biét co ban vé no,
khéng thdy qua huyén bi. Phat gia va Dao gia déu vén
dung ¥ thitc luyén céng phu, d6 1a diém giong nhau cia
ca hai nha khéng c6 gi ki la ca.
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c. Vé Nho gia

Dic diém cbng phu clia Nho gia 1a quan xuyén viée
luyén c6ng vao doi séng hang ngay. Phai tuan theo mét
chudn muyc nao d6 dé gidi quyét nhitng méi quan hé
gitta ngudi véi ngudi, theo nhiing quy pham dao dic
nh4t dinh, nhu hi€u thao, trung tin, 1& nghi, liém xi.
Thuong ngay, ngudi ta ding tam chit d6 d€ yéu cdu ban
than, lam qui pham cho hanh vi cGa minh, tit d6 chuyén
sang van dung tinh ndi hudng cua y thdc ty nhién, sé
khéng nghi dén lam viéc x4u, trong 1ong sé thanh than,
thoai m4i. Déng thdi, Nho gia cling cé cach luyén cong
cu thé, ho néu ra hu ma tinh, nh&n manh phai béi
dudng t6t khi hao nhién. Hién nay, c¢éng phap cua Nho
gia khéng con nhiéu. Nhiing céng phap luu truyén dén
nay phén 16n 13 clia Phat gia va Dao gia. Vi thé, ching
t01 gidi thiéu nhiéu hon vé Phat gia va Dao gia.

Con c6 thé phan loai khi cong theo cach khae, chia
thanh hai loai: Cong phap c6 tinh khai phéng va loai
cdng phap khép kin. Trong céng phap khép kin, tinh
khi than clia ban than dugdc khép kin trong cd thé, gidm
bét sy ti€p xdc véi bén ngoai. Trudc day, cac hoa
thugng, dao si 1én nii tu hanh, ¢cong phap ma ho luyén
phéan 16n 1 loai cong phap khép kin. Phai Toan chén,
phai Phat gia (Thién téng, Chi quan) déu thudc loai
hinh nay. Dao gia néu ra khi "Tai mit mém khép lai
gitt ba thit bao béi, thi sé phat théng gidc ngé (Nhi mue
khiu tam bao b& tic ngd phat théng)". Ho khéng bi
ngoai canh quay ray, suét ngay khép mi mit, tha & Pan
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dién. Luyén cho dén khi d¢én thanh Dai dan thi méi bt
dau khai phéng (md), md cho khi ciia ban thén tit Thién
mén thoat ra, tiép xdc véi dai tu nhién. Cac céng phap
mang tinh khai phéng thi ngay ti dau da khai phéng,
luyén tap ndi khi ngoai phéng, ngoat khi ndi thu. Luyén
dé khai phong tinh thén, chit khéng thoat ly hong tran,
hoc dao ngay & tran gian vita lam viéc, vita luyén céng.
Trudc day it ngudi that su luyén cdong phap mang tinh
khai phong; cong phap c¢6 tinh khép kin chi cac hoa
thuong, dao si méi c6 diéu kién luyén tap, con ngudi
binh thudng khéng thé nao tu luyén duge. Hién nay
ching ta luyén cong nhim muc dich bdi dudng sic
khoé, xay dung "Bén hién dai ho4", nén phai luyén céng
xen ké trong sinh hoat, trong céng viéc hang ngay. Vi
thé& ching ta chu truong luyén céng ning mang tinh
khai phéng, trong khi luyén tip céng phap, c6 ca ham
dudng dao diic, rén luyén tinh nét. Hinh than trang Tri
niang dong cong thudc cong phap nay. Nhiing phai Mat
tong caa Phat gia, Chinh nhit cua Dao gia, thuong coi
cong phap mang tinh khai phéng 13 nhiing loai thi yéu,
khéng phai chinh théng. Chiing ta d€ xuéng céng phap
mang tinh khai phéng véi nguyén tic khong nhiing dat
céng phu nhanh ma phdi nhdn manh ham dudng dao
diic thi véi loai céng phap nhd nhu chiia bénh ching
han c6 thé hoc dudc, con véi loai céng phu sdu hon nhat
dinh khong thanh dat duge. Thuc ra, ding ngoai khi tri
bénh chi la giai doan md dau cla cong phu, 1a ban linh
nhiap mén cua Tri ning cong, né tuong dudng vdi trinh
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d6 tidu hoc 16p 1, 16p 2. Mudn dat céng phu, cdn phai
chi trong ham dudng dao dic, nhu vay mdi diang
huéng. Néu chi luyén cong phap khép kin, moi ngudi
déu thanh hoa thugng, dao si, thi "Bén hién dai hoa" dé
cho ai lam. Truéc diy, ngudi luyén cong rit nhiéu,
nhung lac dac chi ¢é vai ngudi thanh c¢éng. Chung ta
luyén tap cong phap mang tinh khai phéng nhim muc
dich bdi dudng sitc khoé, 1am tam than déu khoé lén dé
dap dng yéu ciu cla thdi dai. Luyén céng theo hudng t3
truong, néu khong luyén céng phap mang tinh khai
phéng thi khéng thé tién hanh duge. Day cong phap
theo huéng t8 trudng ciing 1a chd manh cta cbéng phap
mang tinh khai phéng.

Con c6 cach phéan loai khi ¢bng, c&n cl vao tac dung
két qud sau khi luyén céng dé phan chia, Tri bénh cong,
Cudng trang céng, Chu thién céng, Tri ning cbng.
Chuing ta dang luyén tap, phd bi€n Tri ning cong, &
muc "So lude Tri ndng cdng" da giGi thiéu céng phap
nay, khéng nhic lai nita.

4. Luyén khi cong cé hiéu ung gi?

Luyén khi c¢éng mang lai nhiéu lgi ich, xin néu
van tét:

Mbt: Luyén khi cong c6 tac dung béi dudng sitc khoé
va chita bénh. Vi sao vay? Vi luyén khi cong "Toan bang
tam y dung céng phu". Trong bai gidng "Van dung y
thitc" s& 1y giai toan dién van dé nay. Luyén khi céng cé
tac dung dau tién 1a ting tinh &n dinh cia than kinh.
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Dai nao nhu mdt bd tu lénh chi huy toan théan, bd tu
Iénh ¢6 ving manh thi hoat déng cua toan than méi
nhip nhang hiéu qua. Cac bd phan trong cd thé hoat
dong nhip nhang chinh la biéu hién cu thé cia mdt co
thé khoé manh. Cé ngudi sé héi véi cd thé khong cé
bénh, luyén khi cong ¢é thé lam cac bd phan trong co
thé hoat dong nhip nhang, khién cd thé khoé manh
thém, con nguoi bi bénh, tai sao luyén khi cong lai khoi
dudc bénh. Vi sau khi luyén khi ¢dng, cac bé phan trong
cd thé déu c6 nhiing thay déi, két qua nghién cdu cia
khoa hoc hién dai da chitng minh, luyén khi cong c6 thé
lam céng ning cia hé thin kinh thay ddi, cac hé tuin
hoan, hé hiap, tiéu hoa, tiét niéu, va ndi tiét ciing déu
thay ddi. Chuyén gia vé mién dich, phé vién trudng
Vién Quin y hai quan Phang Ly Dat lam thi nghiém,
cho thay két qua luyén khi céng c6 thé nang cao kha
niang mién dich clia co thé, mic du chua ro hé théng
mién dich thay d6i nhu thé& nao. Chita bénh bang khi
cong khac véi chita bénh bing thudc. Thude chi nhim
vao mot bénh nao d6 dé chita, con khi cong chita bénh
bing cach thay d6i han co niang séng va néng cao kha
nang mién dich cda co thé. Céac céng ning cha co thé
dude tang cudng, siic 48 khang manh 1én ty khic khéi
bénh. Cho nén tap khi céng khéng phai la cach chia
bénh théng thudng, ma tac dong dé co thé hoat dong
nhip nhang mét cach chinh thé. Day 1a sy diéu chinh
nhip nhang cho ca hai chiéu, bénh do ¢ thé bi bénh
méat thiang bang theo hudng cao 1én hay thip xudng,
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cling ¢6 thé luyén khi cong dé dua vé muc thang bing.
Du huyét ap cao hay thap, tao bén hay ia chay, t€ bao
tang hay giam déu luyén tap nhu nhau, déu nham lam
khi co trd lai thang bang. Vi vay, luyén khi cong khong
nhim riéng mét bénh nao, ma chi nhim diéu chinh
hoat dong cla cd thé theo ca hai chiéu. Phat khi chia
bénh hay tu rén luyén dé chita bénh déu theo chung
m6t nguyén 1y 1a phat khi lam téng suc dé khang cua co
thé, gidp khi luu théng chinh thudng, tit ¢6 ma khién
bénh khéi. Ding nhu ly luan Déng y viét: "Chinh khi
ton ndi, ta bat kha can (chinh khi 6 trong ta bénh khong
th& phat huy tac dung dudc)". Mot khi chinh khi da day
4% thi nhiing ta khi gy bénh khéng thé xam nhap cg
thé. Luyén khi ¢dng nhim ting cudng chan khi, lam khi
co trong cd thé ngay cang sudn sé, khién "Khi huyét huu
théng, bach bénh bat sinh". Khi céng chita dugc bénh,
nhung ciing ditng tuyét d6i hoa, khéng nén néi khi céng
chita dugc tat ca moi bénh, day chinh la tinh hai mat
ctia mét van dé. Phuong phép tri liéu nao cing khéng
tuyét d6i, khi cong ciing vay, khéng thé néi chita mét
tram khéi ca tram, chita mét van khéi ca van. Vi du néi,
ty 1& khéi bénh 1a 95%, thi c6 5 ngudi chua chéc chita
duge, khéng bao gid ¢6 con s6 100%. Nhat dinh khong
duge tuyét d6i hoa van d@é. Truong hop luyén céng
khong thay hiéu qua, chi yé&u la ho chua tin vao khi
cong, chua chiu khé luyén tap, thiéu kién tri, thiéu bén
bi. D6i véi nhiing ngudi nay, khi céng ching mang lai
két qua gi cho ho. Cé ngudi luyén mot, hai thang, bénh
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chua khéi da bo tap, nhu vay, lam sao c6 thé thay két
qua? Khi cong chita bénh 1a cd mdt quéa trinh, tinh
trang cd thé cia tdng ngudi lai khac nhau, nhitng ngusi
cham khoi bénh phai dic biét viing long, kién tri khong
nan, ching ai c6 thé néi chic dén lic nao sé khdi bénh
va cing khéng nén dé ai néi 16i dam bao @6 véi minh.

Khi céng chita bénh gi, ciing khong thé khoanh viing.
C6 nhting bénh ning chita dugc nhung lai ¢6 nhiing
bénh nhe khéng khoi. C6 mét bénh nhan (nguci Phong
tran Néi méng) ung thu gan & giai doan cudi, luyén tap
Hinh than trang cong, sau mét thoi gian xét nghiém CT
cho thdy, gan hét cing, stic khoé binh phuc, sau d6 tré
thanh huéng din vién khi c6ng. Bénh nhan d6 tén 1a Ly
Ngoc Vian. Nhung ciing ¢6 ngudi méc bénh lai vAn chua
khéi. Diéu dé chiing té su hudng dan gitup dd cha thay
chi 12 mét phan, phdn quan trong la do tu than bén bi
luyén tap. Cé ngudi & san tap thi luyén rat tét, nhung
hé vé nha 1a hay buc bdi tic t6i. Ric réi nhu thé bénh
lam sao khoéi dude? Luyén cong con doi hoi c6 mébi
trudng tot, néu ludén ludn ciau kinh, ki€m chuyén 16i
thdi, khi cd sé& bi nhidu loan, thit thudng. Ching ai c6
thé chita khéi bénh cho nhiing ngudi nhu vay. Du thdy
¢6 phat khi cho, ciing bi cac gian dit, cAu kinh Ay triét
tiéu mat.

Hai: luyén khi cong c6 thé lam tang tudi tho. Céng
ning cd thé ctia ngusi gia déu bi thoai hoa, chi yéu do
nguyén khi trong co thé thidu hut. Khi céng tao ra
nhitng hinh thic chuyén hoé khi trong cd thé, phin nhu
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hoa ding dé nudi dudng than thé, phan tinh hoa thi
nudi dudng than kinh, cai nhu hoa hon thi dudng tinh,
tinh lai dudng thén, khi déi dao co thé 4t khoé manh.
Co thé nguoi gia khéng san sinh duge tinh, khi ciing
khéng déi dao nita, stic song vi thé€ ma suy yéu. Qua
trinh ldo hoa thudng bit didu tu xuong dui. Sau khi
luyén khi céng, qué trinh ldo hoa xuong dui sé cham lai
so véi ngudi khéng luyén tap khoang ndm dén mudi
nam. Qua trinh 130 hoa cham lai, ching phai da kéo dai
tudi tho d6 sao? Luyén khi céng con cé hidu qua rat rd
rét trong viéc lam cham qua trinh lao hoa tri lyc. Khi
céng vira didu gidi duge khi co, vita thing bing dude 4m
dudng, lam chén khf sung mén, vita mé dudng cho khi
trong co thé thong subt véi khi cla tu nhién tao ra su
can bang vé khi, tit 46 ting cudng cd ché séng, khién
than thé thim manh khoé, con ngudi ting thém tudi
tho. Om yéu ma nim bét § bénh vién thi séng tram tudi
ciing ching c6 nghia gi! Cho nén phai trudng tho nhung
khoé manh. Ci 6m yéu kéo dai, khong nhiing ban than
dau khé, ngudi nha ciing bi mét lay. Pa séng thi séng
that vui tudi. Khoa hoc hién dai phéan tich gen di truyén
cho ring, tudi tho con ngudi phai 1a 125 tudi dén 175
tudi. Xua kia néi: "Nhan sinh that thap cd lai hy", 1a vi
diéu kién xua kia thudng xuyén in khéng duge no, mic
khéng dugde 4m, cd cuc khd sd, 1am sao trudng tho dugc?
Ngay nay tinh hinh da khac hin, diéu kién séng kha
hon nhiéu, 50 - 60 tudi da nghi huu, ¢6 di diéu kién dé
luyén tap khi cong. Dén diy véi mdi ngudi lai 1a cude
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cach mang méi - hoan thién su séng cua ban than, dau
tranh véi bénh tat, chién thing bénh tat, lam cho ban
than thém khoé manh. Ngudi gia chi nghi ngoi, khéng
luyén c¢dng la nghi tiéu cuc.

Ba: khi céng goép phdn hoan thién thin tdm, md
mang tri tué. Nhap tinh cia khi céng khac véi hai trang
thai thdc va ngd, né thude trang thai thi ba. Nhap tinh
¢6 thé 1am co thé hét mét mdi, tang cudng mice d6 hitu
trinh hoa cla éc, nang cao hiéu xuit cdng tac cia nio,
nodi théng dudng gitta cic t& bao, phat huy tiém ning
cia dai ndo. Hoc sinh ¢6 thé nang cao thanh tich hoc
tap, ngudi gia ¢6 thé ting cudng tri nhd. Trén co s than
tam d8u manh khoé, con c6 thé phat 16 cong ning
dac di.

Bén: luyén khi cong c6 thé khién con ngudi rén luyén
tinh nét v ham dudng dao ditc mét cach tu giac, tit d6
cai thién biu khéng khi xa héi, khién moi ngusi déu
thuc hién theo 18 séng "Ta vi moi ngudi, moi ngudi vi
ta", "lgi minh 1¢i ngudi", xay didp nén méng xa hoi "cong
bang vin minh".

5. Luyén khi cong c6 y nghfa gi?

Nhin chung, c6 4 diém nhu sau:

1. Khi cong c6 thé gép phan nang cao 1y luan Déng y
va k¥ thuat chita bénh. Hién nay, 1y ludn Déng y trén
cd ban van 14y "N6i kinh" lam nén tang, nhung "Noi
kinh" gém nhidu ndi dung ma ngudi that su hiéu né lai

134



rit it. Vi trong d6 phan 16n néi vé khi céng, ma hién nay
- phan 16n thay thudc Déng y lai khong biét khi cong.
Hién nay c6 mét s ngudi lam cong tac Dong y dan dan
tiy y hoa, mot so khac thuc hién Péng, Tay y két hop,
nhung thuc t& lai 14y T4y y lam chinh, Dong y chi la bg
trg, chua nghién cttu thiu d4o khi hoa luan, kinh lac
luan trong 1y ludn Péng y. Khi va kinh lac déu la nhitng
thit mét khong nhin thiy, tay khéong sd duge, nén véin
c6 thay thudc tiy y gii thai d6 phi dinh d6i véi viéc bat
mach. Trudc kia c¢6 nhiing thay thudc Dong y gidi "vong
nhi tri ching" chi nhin 1 biét ngudi bi bénh gi. Béi
nhiing danh y 4y déu 1a dai khi cong su, ho déu cé cong
nang d4c di. Nhu Bién Thudc cé thé cach tudng kham
bénh, trudc ddy moi ngudi cho 14 than thoai, ngay nay
diu d6 c6 thé tin duge. "St ky Sang cong liét truyén” ¢6
chép, Ly Thoi Chén trong hon hai chuc nidm giam dinh
duge 189 vi cay thudc soan ra cudén "Ban thao cudng
muc”, trong sach ghi ty mi hinh dang, mui vi, thudc
tinh tac dung tri bénh cta ting loai. D€ thu duge thanh
cong 4y, éng da dung céng ning dic di. Ly Thoi Chan
dé thudc lén ban tay, ¢6 cam giac dugc ngay tac dung
ctia thude ddi véi kinh lac khi huyét trén khdp co thé, tu
d6 xac dinh dugc dugdc tinh. Néu dem tit ca tung vi
thuéc mot thi nghiém trén ngudi bénh thi khé long
hoan thanh mét khéi lugng cong viéc dé sé nhu vay. Co
mét hoc sinh cta Hoc vién Trung y Béc Kinh, 1a Luu
Déng da dung mét binh thudng dé dém t& bao hong cau.
bach cau, tiéu cau. Luu Pong lam r4t nhiéu thi nghiém
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ma khong cdn dung kinh hién vi. Loai cong ning nay cé
thé luyén duge bdng con dudng tap khi cong, ¢6 tinh 6n
dinh kha cao, it bi bién hoa. N&u béc si ¢6 thé nhin
xuyén suét, thdy ro hudng di chuyén ctia néi khi, thay
ré su phan bd ca kinh lac, thdy rd vi tri cta 8 bénh thi
ching cdn bit mach kham bénh nita. Nhu vay, trinh df
kham chita bénh sé dugc nang cao rat nhiéu, khi ay ly
luan kinh lae, khi hoa cta Déng y sé duge nhiéu nguoi
biét dén va hiéu dugc, 1y luan Déng y sé khong con la ly
luan than bi nita. Moi ngudi déu luyén khi cong, sé gitip
hoan thién hon nia 1y luan kinh lac va khi hoa. Nhin
chung ly luan vé hé kinh lac kha hoan chinh, trong khi
d6 trai qua miy ngan niam 1y luan khi hoa van chua
hoan chinh. Néu khi hoa luan dude hoan thién thi Déng
y sé c¢d budc tién rat lén.

2. Khi coéng gitp ta hiéu sau sdc, hiéu toan dién vé
nén van minh ¢d ctia Trung Qudc. Trung Qudc 1a mot
qudc gia ¢6 nén vin hoa ¢ dai phat trién ruc rd. Thai
xuén thu chién quéc 12 thdi ky hoang kim ctia nén vin
minh c8 dai Trung Quéc, chu ti dua tiéng, tram hoa
dua nd hau nhu nganh nghé nao ciing c6 thanh tich
xuit sic. Ching ta phai lam thé nao dé tim hiéu nhing
cai d6? Cé rat nhiéu su viéc xa xua, dén nay chiing ta
van chua hiéu thau dugde ngon nganh, ching han thanh
bao kiém tim thiy ¢ md cia Tan Thuy Hoang. Thanh
kiém ma crém 4y chén vui duéi dat may nghin nam dén
nay van sic. Thoi 4y chua cé dién, ma bang cach nao?
Mot vién nghién citu 8 Béc Kinh da néu van dé d6, dén
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nay van chua tim dudgc cau tra 16i. Cau Triéu chau dén
nay van rat kién cg, thiét ké rat dep, néu dung loai giay
chuyén dung cho thiét k&€ nhu loai gidy ngay nay, cing
phai dung hang t&n méi c¢6 thé tinh toan du, thai dy lam
sao ¢6 thé c6 nhiéu gidy nhu vay? Néi ring nguoi xua
théng minh, chdng nhé ngusi thdi nay lai dan? Con
ngudi phai tién hoa chu! Trude tac cia bach gia chu tui
cling vay, cac doi sau néi tiép nhau chi giai, may mé
tim tdi ¢§ vin ciing khéng lam sao hiéu thau dao duge.
Ngay nay, lat xem nhiing trudc tac dé, ta sé thay nhiéu
ndi dung ban dén khi céng, noéi dung phong phu vé
cung! Ping trén géc do khi cong di sdu tim hiéu vin
ho4 c8 dai, sé thdy vin hod c6 that than thiét gan gai
v6i chiing ta. Néu ching ta that sy hiéu thi nhat dinh
khai thac dude ngudn van hoa cé dé phuc vu cude soéng
ngay nay. Vi mét s6 nha khdo ¢6 khong hiéu khi cong,
nén khéng thé chu giai xac dang van hoa cta Trung
Qudec. Vi du gidi thich di chi van hoa thoi chién quéc 1a
"Hanh khi ngoc bi minh" 14 chua ding. Vi bén muoi
sau chi trong "Ngoc bdi minh" chuyén gidi thich vé Chu
thién céng, néi v& qua trinh da théng chu thién. S& di
vay 12 vi ngudi nghién citu, chi thich ¢6 vian khéng hiéu
biét vé khi cong nén khong thé ding trén géc dé khi
cong dé chu gidi. Thuc chat day 1a mot qua trinh tim
hiéu lai, nhéan thic lai nén vin minh ¢8 dai cia Trung
Quoéc va nghién ciu ké thita phat trién nén van minh ¢
dai d6. Ma tap luyén, nghién citu khi céng chinh 1a budée
di quan trong trén con dugng dé.
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3. Su nghiép khi cong phat trién cé thé thuc ddy
khoa hoc ky thuat hién dai phat trién. Khoa hoc cé
pham vi vé cung rong 18n, né bao gém nhitng thit nhé ly
ti nhu thé& giéi luong ti dén thé gidi vi mé ménh méng
nhu tinh cau, vu tru v.v... trong d6 lai chia thanh nhiéu
mén khoa hoc. Trong nhiing nam gan day da xuat hién
mét moén khoa hoc méi, phat trién rat nhanh, ¢6 mét
sic vuon lén manh mé, d6 14 mén phong sinh hoc,
phong theo hoat ddng cta su séng dé ché tao cac khi cu.
Cac nha khoa hoc da phdng theo dac tinh cia "rén dudi
kéu" ché tao ra tén lda "rdn dudi kéu". Ngay nay da
phat trién dén muic c6 thé ché tao nhiing thi phdng
theo tri n&ng con ngudi. Chung ta luyén khi céng, lam
xudt hién céng ning dic di, nhit dinh s& md ra mét
chan troi méi cho viéc nghién ctiu khoa hoc phéng sinh.
Phéng sinh 4t phai phdng theo nhiing cai ngay mét cao
cap hon! Phong sinh hoc phat trién tat nhién sé thic
day ca su nghiép khoa hoc phat trién. Hon nita, su
nghiép khi cong phat trién sé lam cho con ngudi ngay
cang théng minh hon. Mét s6 nha khoa hoc phudng tay
néi, khoa hoc ky thuat phuong tiy két hgp véi quan
niém su séng chinh thé cta vin hoa ¢ dién Trung Quéc
tat yéu sé din dén mét quan niém méi vé tu nhién va
mét quan niém méi vé triét hoc. Cé nghia la khoa hoc
khi ¢éng Trung Quéc két hgp véi khoa hoc hién dai sé
dan dén cudc cach mang trén linh vuc khoa hoc ky
thuat, trén pham tru triét hoc va trén pham tru nhan
thic. Khi cong c¢é thé thic ddy khoa hoc hién dai phat
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trién, ngude lai, van dung khoa hoc ky thuat hién dai dé
nghién cttu khi céng lai thuc ddy sy nghiép khi cong
phat trién siu rong hon, nhu vay khi céng sé xuat hién
v6i dién mao méi trén nén tang uyén tham cd kinh cua
né. Nhu vay khi cong ciing phai cai cach dé xay dung
thanh m6t b mén khoa hoc méi.

Su nghiép phat trién khi cong ¢é thé lam khoa hoc
Trung Quéc tién kip trinh d6 th& gidi, tham chi c6 thé
vudt 1én vi tri hang ddu. Day khdng phai la 13i noi
khodc, nhiéu nha khoa hoc néi tiéng ciia phudng Tay da
tién doan nhu vay, thé ky 21 sé la thé ky hoang kim cua
khoa hoc su séng. Néu néi thé ky 20 1a th& ky quat khéi
cua khoa hoc lugng tit, ctia "Trudng” luan, thi thé ky 21
sé 12 thé ky quat khdi ctia khoa hoc sy séng. May chuc
nim gin day, phuong tay da nghién clitu sy séng, véi
nhiing chi phi rat ton kém, ho su dung ca nhiing may
méc tinh vi hién dai nhat ma dén nay van chua md dude
canh ctiu bi 4n cta su séng. Tuy ding may méc tinh vi
nghién ciu con ngudi, nhung két qua thu duge cua ho
ching dang 1a bao. Con hién nay ching ta luyén khi
cong, khi c6 dugc cong nang dic di, ching ta sé nghién
ciiu con ngudi bing chinh ban than con ngudi. dung su
séng dé nghién cdu chinh sy séng, tinh hinh sé khac
hin. Vi Kinh lac, huyét vi, khi hoa, déu la nhiing tdn tai
khach quan ma xua kia, ¢§ nhan ta da nghién citu sau
sic. Gan day, phuong tay st dung phudng phap chup
Kiéclian (quang sinh hoc), chup dude nhiing tuyén trén
co thé con ngudi, ho goi la tuyén nang lugng. Chuing

139



gidhg nhu hé kinh lac ma trude day nguoi Trung Quéc
di biét d&én. Ho con chup dude trén nhiing tuyén dy hon
300 d6m sang, goi la xoay nang lugng, vi tri cia ching
gan trang vdi ciac huyét vi. Nguoi Trung Quéoc da phat
hién ra kinh lac, huyét vi cach day may nghin nam, da
dinh vi duge, xdy dung dudc ca mot hé thong ly luan.
Trong khi d6 phai cho dén hom nay, khi khoa hoc phat
trién dén trinh dd cao, phuong Tay mdi dung may méc
tinh vi cao cip phat hién duge, ma cung chua that chinh
xéc. Ho mdi chi biét duge hién tugng, chit chua ré xoay
nang lugng d6 ¢6 tac dung nhu thé nao d6i véi co thé
con ngudi. Hién nay, phuong Tay goi quan niém chinh
thé vé sy séng cta con ngudi la "thé phuc hop caa tu
tudng truyén théng Trung Qudc", goi triét hoc ¢6 dién
Trung Quéc la "chi nghia than bi phuong Déng". Ho rat
coi trong nhitng tu tudng truyén théng do. Co rat nhiéu
mén hoc (dang tim kiém cin cit trong van hoi ¢d dai
cua Trung Quéc dé tién hanh nghién cau. Nhat Bin da
dau tu nhiing khoan tién khéng 16 dé thanh lap co quan
chuyén nghién citu van hoa khoa hoc ¢o dai cua Trung
Quéc, ¢6 ¥ dinh tha nghiém dung ly luan van hoa
truyén théng uyén tham cia Trung Quéc dé kham pha
nhitng diéu bi 4n vé sy song cua cd thé con ngusi. Co
mét nha khoa hoc néi tiéng ngudi Anh tén la L.Lizdows
da gianh ca cudc doi nghién ciu lich si van hoa khoa
hoc Trung Quéc, dén nay 6ng da ngoai 80 tudi. Mdi day,
ong cho xuat ban mot cuén sich vé lich st nhitng phat
minh khoa hoc cia Trung Quéc. Ong viét trong khoang
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thdi gian tit nim méc cong nguyén dén nam 1500, 50%
phat minh khoa hoc cla toan thé gidi bat nguén tu
Trung Quéc. Trung Quéc luén ludn & vi tri hang dau.
Ong con néi, Trung Quéc la cai ndi cha nhitng phat
minh khoa hoc cua toan thé gidi.

Hién nay d Trung Quéc, mot s6 nha khoa hoc ¢6 chi
bit dAu van dung van hoa khoa hoc truyén théng dé chi
dao viéc nghién ciu khoa hoc hién dai, da thu dugc
nhitng thanh qua dang kinh ngac. Vi du giao su thién
van Chu San Sinh truong Dai hoc Nam kinh da dua ly
luan Am duong bat quai vao viéc nghién ciu quy luat
mat trang van hanh quanh qua dat, va c6 bai nghién
ciu nhan dé la "Thai cuc (Am duong) - ngon hai ding
cua khoa hoc". Bai nghién citu c6 tiéng vang rat 16n
trong gidi vat ly thién van thé gidi. Gido su Chu San
Sinh cho rang, mat trang déi véi trai dat cé tac dung tu
diéu chinh khéng ché d cap thd 4. SAu muoi tu qué dng
vdi 60 diém chia mat trang trén qui dao ngoai dia cau,
chiing hoan toan phu hgp véi tugng qué. Vi sao 64 qué
lai bién thanh 60 di€ém? Vi bat quai hoc cho ring can
khén 1a thién dia, kham ly 12 mén hé, 4 qué nay khong
¢ trén duong tron, nhu vay vira tron 60 qué. Vi sao hoc
thuyét am dudng bat quai thdi c6 dai ctia Trung Quéc
lai ¢6 thé lién hé mat thiét véi thién van hoc hién dai?
Vi sao chinh xac dén nhu vay? Day la van dé rat phuc
tap nhung cing rat dang nghién citu. Mudn md duge &
khoa vang than bi d6, nhat dinh phai mugn chiée thia
khoa khi cong. Day chinh 1a ¥ nghia hién thuc va y
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nghia lich sl ctia viéc luyén khi cdng. Néu c6 nhiéu
ngudi tham gia luyén tap khi céng thi s& c6 16p lop
ngudi tai gidi xuat hién. Chung ta sé c¢d thé tit nhiéu
khia canh khac nhau dé tim tdi, nghién cttu bi &n cta
khi cong va bi 4n cta nhiing su kién quyét dinh trong
lich sit phat trién nhan loai. Lan thi nhat 13 su phéan
cong gitla tay va chén, ké ti khi ngudi nguyén thuy
ding thing lén, thoat ly khdi gidi dong vat; lan thi hai
la su phén c¢ong gitia lao dong tri 6c va lao dong chian
tay, tit d6 sang tao ra van hoa nhan loai cho dén nén
van minh hién dai ngay nay. Luyén khi cong sé dua
nhin loai di d&n lan phén céng thi ba - phan céng vé
hoat déng y thic: rén luyén tri ning tu nhién ctia nhin
loai thanh tri nang ty giac. Trong ¥ thiic con ngudi ¢
nhiing tang 16p khac nhau, y thiic duge rén luyén din
dan sé dat tdi tri ning tu giac. Con ngudi, khi da tién
lén tdng nédc cao cla ¥ thic, & trang thai khi céng, s8 c6
tu duy siéu 16 gic, tiic 1a hoat déng y thitc cua con ngudi
khong phai dua vao khai niém va 16 gic tu duy, ma xuét
hién ngay chan y. Nhu vay, y thitc con nguéi sé c6 kha
ning tién téi giai doan cao hon, bién con ngudi van hoa
thong thudng thanh con ngudi tri nang siéu viét. Ngoai
ra, luyén khi c¢dng con c6 thé gitip chiing ta hiéu siu sic
hon van dong song trong co thé, tit 6 thic ddy khoa
hoc tién lén dinh cao méi. Dén lic d6 nén khoa hoc cua
Trung Quéc sé khéng bi thut lui so véi khoa hoc phuong
Tay. Hién nay, ching téi chu truong chit yéu day céng
phap phd cap khi céng. Phong trao luyén tap khi céng
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sé tao cd s0 ving chac cho Trung Qudc dén th& ky 21
vuon 1én hang dau trong linh vyc khoa hoc vé sy séng
con ngudi.

4. Luyén khi cong c6 thé lam con nguoi chuyén tu
vudng quéc tit nhién cla sy séng dén vuong qudéc ty do
clia sy sbng, trd thanh con nguoi that su tu do, lam van
minh nhén loai nhay vot vé& chat. V4i y nghia d6, rit cé
thé khi cong sé 12 mdt c¢dt méc cua lich su phat trién
nhan loai. Lich st phat trién nhéan loai da cé hai lan
phén cong lai va ting cudng ning lyc cua con nguoi. Vi
du biéu dién khi cong cudng cho thdy, gido mac khéng
thé lam xay sat ngudi c6 khi céng phu cuong, c6 nguoi
¢6 Iue nang duge hai tdn, chiu dugc xe 6 té di qua nguoi
ma khéng hé gi, tat ca nhiing cai dé déu la chuyén binh
thudng. C6 ngudi ndm up ngudi dé ddu nhon cha xién
sét chia diing vao rén, va xoay tron ngudi trén cai xién
d6. Nha khi cong d6 1a Triéu K& Thu, nguoi huyén
Thién Mén tinh Hé Béc, nang 56 kg. Khi ndm trén dau
nhon cta xién sit, tinh ra 1m? phai chiu ap luc hon 5
nghin kg, nhiing vat liéu cing rin nhat ciing khé chiu
dudc ap luc 16n nhu vay. Thé ma chi can van khi la khi
cong su gidi quyét duge van dé. Thuc té trén day cho
thay, ning lugng ti€m tang cGa con nguoi that dang
kinh ngac, khi luyén khi cong, ai cing c6 thé khoi day
nang lugng tiém tang cia minh, chic chan néng luc cua
ho sé dudc nang cao. Ning lugng tang tri trong than
thé mot khi cong su luyén cong c6 bai ban, tuong duong
véi mot tram phat dién. Tit khi con ngudi biét si dung
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nang lugng, loai ngudi da trai qua giai doan sit dung
nhiét ning, réi thuy nang, phat trién dén sit dung nang
lugng mat trdi, nang lugng hguyén ta, su dung nhiing
nang lugng 6 ngoai gidi phuc vu cho minh. Hoc khi cong
khéng nhiing van dung duge ning lugng & ngoai giéi ma
con khoi diy dude ngudn ning lugng tiém tang trong
ban thin. Néu da khdi phat duge niang lugng tiém tang
cua ban than, ning lugng ndi tai két hgp v6i nang hugng
ngoai gi6i thi con ngudi vé cung thoai mai, tu do hudng
thu trong dai ty nhién, tir d6 sé gianh duge su tu do
chan chinh. Khoa khi céng sé& c6 tac dong 16n dén tién
dd phat trién ctia nhén loai, vi viy ching ta can déc stc
phin dau cho su nghiép khi cong. Nhan thic duge nhu
vay thi khi luyén tap, phd cap khi céng, du ta gip phai
khé khin gi, 16n dén diu ciing vugt qua duge. Nhat
dinh chiing ta gianh dudc nhiing thanh qua to 16n hon
nita trén con dudng trudng chinh vuon téi dinh cao cua
khoa hoc vé sy séng con nguoi.

IV. LY LUAN VE HON NGUYEN KHi

Ly luan cta Tri néng céng 1a 1y luan Hén nguyén
khi. Néu ding ngén ngit hién tai dé phat biéu dinh
nghia vé Hén nguyén khi, thi né 14 nhan t6 vat chit
mang dic tinh cin ban nhit cia mét sy vat. Nhan t6 dé
mét khong thé nhin thay, tay khong thé s duge. Hén
nguyén khi gém tién thién hdn nguyén khi va hau thién
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hén nguyén khi. Nhan t6 vat chat can ban nhat cia mét
su vat ¢6 mit trude khi sy vat dé hinh thanh, goi 1a tién
thién hén nguyén khi. Su vat da hinh thanh, ¢6 dac
tinh riéng clia n6 thi nhan t§ d6 duge goi 1a hau thién
hon nguyén khi. Khi tién thién va hau thién da hén hgp
lai thi goi 12 hdn nguyén khi. Vay hén nguyén khi sinh
ra nhu thé nao?

Cac loai vat chat trong thé gidi tu nhién nhiéu vé ké.
Ching ta hay phéan loai so qua. Xua kia, nguoi ta phan
vat chit 1am hai loai, vat chit hitu hinh va vat chat vé
hinh. Trudc kia, hé ai nhic dén vat chit vé hinh lién bi
quy két theo chi nghia duy tam, chi nghia than bi.
Hién nay, khoa hoc da nhan thic duge nhitng loai vét
chit vo hinh, nhu séng dién tiu, dién truong, tu trudng
v.v... tat ca nhiing vat chat d6 déu khéong nhin thay, so
khéng t6i, nhung déu 1a nhitng dang vat chat tén tai
khach quan. T4 tién ching ta tir xa xuwa da nhan thue
dugc vat chat vé hinh ton tai trong thé gidi tu nhién.
Ngudi xua néi: "Hinh nhi thuong gia chi vi Dao, hinh
nhi ha gia chi vi khi" nghia la: goi nhitng thu v6 hinh la
Dao, goi nhiing thi c6 hinh 1a khi. Trong nhiing tang
16p v6 hinh ctia Dao, lai c6 thé chia nhd thanh 3 loai.
mot 13 tdng 16p vat chat nguyén thuy nhat, tinh té
nhit, cin ban nhat, Nho gia goi 1a V6 cuc, y gia goi la
Thai hu, dao gia 1a Dao. V& thai gian thi Dao khong c6
md dau, cing ching c6 két thiic, vé khéng gian thi Dao
12 ¢6i vo bién. N6 tén tai doc 1ap, ¢6 thé sinh hoa van
vat, trudng dudng van vat, N6 cé6 quy luat riéng.
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T tang 16p thit nhat lai bién hoa ra tang 16p thit hai.
Nho gia goi la Thai cuc, Y gia goi 1a Nguyén khi, Dao
gia goi la Nhat. DAy ciing la vat chat vo hinh. Nguyén
khi (Thai cuc) khong c6 phan biét dong véi tinh, tuy
dong ma khong hé déng, dé 1a loai khi trung hoa. N6 la
dong luc va 1a noi dung cu thé can ban nhat dé phat
sinh ra moi sy vat. T tAng 16p Thai cyc lai dién ho4 ra
tdng 16p tha ba, cdc nha d&u goi né 1a am duong (Nho
gia con goi 1a ludng nghi), déng ma sinh duong, tinh ma
sinh 4m, san sinh ra hai khi &m duong. Khéng gian vi
tru tén tai 4 ting 16p vat chédt 13 Dao, Thai cuc, Am
duong, va vat chit httu hinh, do vay khi ching ta luyén
khi céng, cing sé nhim vao nhiing d8i tugng khac
nhau. Khai niém vii tru va troi ddt ma ngudi xua noéi
dén khéng ¢6 chung mdt ndi dung. Ngudi xua cho ring
troi dat c6 qua trinh sinh thanh con va tru la cai vinh
hing, n6é khong nging bién hoa, né khéong c6 md dau,
khéng c6 két thic. Troi dat c¢é sinh thanh va huy diét
thi vat chat cu thé trong trdi dat cling c6 qua trinh sinh
ra va tiéu vong. Mdi qua trinh sinh ra va mat di cia sy
vat, déu phai tuan theo quy luat dién hoa cia cac tang
16p vat chat nhu da trinh bay & trén. Nho gia goi quy
luat dién hoa d6 1a vé cuc sinh thai cyc, thai cuc sinh
ludng nghi, ludng nghi sinh ti tugng, ti tugng sinh bat
quai, tam tdm sau muoi tu qué bidu tugng cho van vat.
Dao gia thi néi rdng, Dao sinh nh4t, nhit sinh nhi, nhi
sinh tam, tam sinh van vat. Ngudi xua cho ring t4t ca
vat chat (bao gdm troi dat, cac su vat cu thé cho dén
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con ngudi) déu phai trai qua qua trinh dién bién nhu
vay. Riéng va tru lai khéng dién hoa nhu vay. Bdi vi
trong v tru luén cé 4 tang lép Vo cuc, Thai cuc, Am
duong (1a vat chat vé hinh) va vat chat hiu hinh. Moi
sy vat c6 thé ton tai véi hai bé mit (hitu hinh va vé
hinh), nghia 12 vi tri chi€m ci ctia vat chat hitu hinh thi
vat chdt vo hinh ciing c6 thé chiém ci, cho nén néi mdi
su vat cu thé déu bao ham Dao, Thai cyc, Am duong
trong dé co s6 cua qua trinh sinh thanh vat chat goi la
hén nguyén, bdi vi né 1a nhan té can ban dé sinh thanh
vat chat. Vay hén nguyén khi c6 nhiing néi dung gi?
Khi Dao sinh ra nguyén khi, khéng hé nhic dén hén
nguyén, vi Dao khéng c6 hinh dang, cing khong c6
pham tru khéng gian thoi gian. Dao sinh nguyén khi
(Thai cuc), tuc 13 ti khong c6 sinh ra "nhat" (mét), nhat
lai rdt don thuan, khéng tdn tai hén nguyén. Nguai xua
vé mdt vong tron tugng trung cho nhiing cai vé6 han
(Théi cuc) coi d6 12 mét thé doc 1ap, nhung khéng goi 1a
hén nguyén. Khi thai cyc sinh ra 4am duong thi méi bat
d4u c6 hén nguyén, goi 14 "Am ducng vi phan, nhat khi
hén nguyén (Khi am duong chua phan chia, chi c6 mét
loai khi hén nguyén)". Gidy phit nguyén khi sip phén
chia Am dudng nhung van chua phan tach ra, c6 hinh
thanh mot diém giita, diém nay van chua phan biét ra
aAm duong, né khéng gidng véi trang thai nguyén khi.
nhung ctng lai khong gidng véi trang thai am tinh,
duong dong. Giai doan ndy bao ham hai khi 4m duong
chua phan hod d6 chinh la hén nguyén khi. Loai khi
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nay day ap trong dai tu nhién, c6 6 moi hic, moi nai, 14y
khéong bao gio hét, dung khéng bao gid can. Noi nao cé
nguyén khi thi ton tai hén nguyén khi. Né khéng cé
hinh dang, d6 1a nhitng hat siéu vi md. Sau khi san sinh
am duong, noé tiép tuc dién bién, hinh thanh vat chét
hitu hinh, trong d6 lai ¢6 su bién hoa. N6 lam thé nao dé
tit vo hinh chuyén hoa thanh vat chat c6 ddy da hinh,
khi, va chat? D6 14 nho vao su bién hoa 4m duong.
Trong Thai cyc 6 gdm médt 4m, mdt dudng, trong d6 Am
duong lai phan hoa, trong cai 4m duong von cé Ay lai
trong 4m c6 duong, trong duong c6 am, roi tu dé lai
phan chia ra dudng trong duong, am trong duong, 4m
trong 4m, duong trong am. Khi dudng trong a4m va am
trong duong sdp két hgp thi dudng trong duong bién
thanh tinh thuin, cang khéng ¢6 hinh thé, hinh thanh
cai ban dau cta chit, 4m trong 4&m ngung tu dén mic
do6 nao d6 thi bién thanh c4i ban ddu ngung tu dén miic
d6 nao d6 thi bién thanh cai ban dau cia hinh. Lic nay
ciing chinh la ldc 4m dudng béit dau phan hoa, nhung
vat chat that su cé hinh chua hinh thanh, trong d6 méi
cé xu hudng hinh, khi, chdt nhung chua phéin chia.
"Trang thai khi" v6 hinh nay goi 14 hdn nguyén khi, cdn
goi 1a hén luan, hén dén. Mét khi dudng trong 4m va
am trong dudng két hop lai, thanh khi déc lap, tic la
hén nguyén khi, thi chat va hinh déu hinh thanh. Sy
vat da c6 hinh, khi, chat da thanh vat chat hitu hinh,
hén nguyén khi clia tdng 16p niay mang tinh vat chat
niang hon tang hén nguyén khi cla ting 16p "am duong
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chuwa phan", thuong khong ton tai & trang thai hu
khéng, ma ton tai trong su vat cu thé, va tiéu biéu cho
dic tinh cua vat chat. Vat chit tit vo hinh bién thanh
hitu hinh, tic 14 qua trinh "hiiu sinh u v6 (¢6 sinh tu
khéng)". Ngudi xua néi cai vo6 nay la néi mot cach tuong
d6i vé vat chat h@tu hinh, chi khéng phai néi khong c6
gl ca. N6 ciing 13 mot hinh thdc tén tai ctia vat chat.
Anhxtanh néi: "Vat chat la trang thai ngung tu cua
ning lugng". Vai nim trudc day giao su Dinh Triéu
Trung (ngudi My géc Hoa) da lam thi nghiém, dung
may gia téc ting niang lugng dién tu lén dén 200 nghin
ev (von dién tu) thi tao ra duge mét loai hat méi. Hién
tugng nay giéng nhu hién tugng trong khi cong hoc hé
khi ngung két 1a c¢6 thé hinh thanh vat chat hitu hinh,
ngude lai, vat hitu hinh ciing ¢6 thé phén giai hoa thanh
khi v6 hinh. V4t chét hitu hinh va vat chét vé hinh c6
thé chuyén hoa l1an nhau.

Khi vat chat v6 hinh chuyén hoa thanh vat chat hitu
hinh thi lic dau thuong 1a loai vat chat khéng cé stic
séng v co. Loai vat chat nay lai chiu anh hudng cua cac
nhén t6 bén ngoai, nhiing bién ddi vé hoa hoc lam thay
d6i hdn tinh chit va c6 stc séng - goi la vat chat hitu co;
nghia tu né c6 kha nang tién hanh trao ddi chat. Hén
nguyén khi trong co thé ngudi phic tap hon & cac dong
thuc vat khéc, né phai trai qua 4 budc thay déi tir don
gidn dén phic tap. Budc dau tién 12 hén nguyén khi
tién thién cua tién thién, tic 14 dang khi khi chua hinh
thanh (tring thu tinh); budc thi hai: tién thién hdn
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nguyén khi, d6 1a hdn nguyén khi tién thién cua tién
thién hgp véi hdn nguyén khi cha cs thé ngudi me; budc
tha ba: tré thu hat duge khi cha dit troi va khi cua
thuy cdc thic &n & ngoai gidi, roi két hgp véi khi tién
thién, hoa thanh hén nguyén khi ctia sy sbng trong co
thé ngudi; budc thid tu la budc hdn nguyén khi cia su
song két hgp véi § thic, sy két hop nay 14 bude hoan
chinh hén nguyén khi mang d#c tinh cla con ngudi. Khi
nét Khi tién thién cta con ngudi 1a chi tht khi da co tu
trong bao thai. Nhung ban than khi mang ti bao thai
ciing 1a hdn nguyén khif ctia co thé me, chii chua phai la
khi tién thién thudn tuy. Nguoi xua goi khi nay 14 hau
thién cua tién thién. Vay khi tién thién cua tién thién
trong cd thé ngudi 1a gi? Theo cach néi truyén théng thi
dé6 1a tinh cta bd két hgp véi huyét cia me, nghia l1a
tinh trung két hop véi tring thanh tring da thu tinh.
Sé c¢6 ngudi @it cdu hoi, ban thén tinh trung ciing 14 vat
hau thién, vay tai sao tinh tring h4u thién dén véi
tring dé trd thanh thai nhi lai bién ngay thanh tién
thién? Theo nguyén ly cua khi céng hoc, ching téi cho
ring, trong qua trinh hinh thanh triing thu tinh, c6 su
bién hoa tit ¢c6 dén khong, ti khéng dén c6, moi sy vat
déu cé qua trinh chuyén d8i vé chat. Khi tit mot su vat
cii sip san sinh ra mot sy vat méi thi ti hai su vat c6
tinh am dudng tac dung tuong hd, tat nhién sé cé qua
trinh mat di nhitng dic trung cua sy vat ci. o) gidy
phiit tinh trung va tring két hop véi nhau nhung chua
hinh thanh tring thu tinh thi dic trung cta tinh trung

150



va tring déu mat di, ngay sau dé hinh thanh mét dac
trung méi. G lGe nay thi d6 chi 1a mat loai "c6" vo hinh,
la cai "khéng". Cai "khéng" nay chinh la Dao, ti Dao
sinh ra nhat thai cuc. Trong thdi gian ngén ngui ay, ¢b
qud trinh Dao sinh nh4t, nhat sinh nhi, nhi sinh tam,
c6 qué trinh cta vat chit vé hinh chuyén hoa thanh vat
chat hitu hinh. Nhu vay, ching ta hiéu rd, khi tién
thién cha thai nhi ciing 12 khi tién thién trong cai tién
thién cla cd thé ngudi, d6 chinh 13 hén nguyén khi hinh
thanh sau khi dic trung cQa tinh tring va tring mat di
truée khi hinh thanh tring thu tinh, khi hau thién caa
thai nhi 1a khi hau thién cta tién thién trong co thé
ngudi, d6 chinh la khi ctia co thé me truyén lai cho thai
nhi. Hai loai khi nady hén hop thanh hén nguyén khi
cua thai nhi, d6 chinh 1a khi tién thién cia con ngudi.

Tritng méi thu tinh vin chua hoan toan la thu vat
chit c6 siic sdng, cho dén khi tring thu tinh lai phan
hoa, bién ra hinh, khi va ch4it thi méi hoan toan tién
vao gial doan c¢é sinh mang. Sau d6, cai hinh, khi va
chit trd thanh tinh, khi, than cia con ngudi.

Trong thai ky thai nhi, hoat ddng tinh, khi, than lién
hé véi nhau, khong biéu hién dic tinh riéng ré cla
ching. Néu hinh hoat déng thi khi va thadn cting hoat
dong, trang thai nay goi 1a trang thai hon dén. Vi thai
nhi trong cd thé me nhd vao hdn nguyén khi cia co thé
me, cho nén, sdc sdéng riat déi dao. Chi trong hon 9
thang da c6 thé ti cai tring thu tinh phat trién thanh
thai nhi ¢6 sy phan hoa ra diu, than thé, tu chi. nga
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tang, da, toc, xuong c6t day du, ning vai kg. Noi dung
trinh bay trén diy noi vé nhiing tang 16p khac nhau cua
hén nguyén khi trong co thé.

Khi thai nhi chao ddi, ti€ng khéc "oe oe" ctia thai nhi
¢6 tac dung thai khi van duc ra ngoai, lién dé né hit
khong khi vao, thay d8i han hinh thic séng c6 tit trong
cd thé me, stc sdng cla cd thé da c6 su thay déi vé chat.
Trude tién, kh{ tit ron dang 1én phdi, diém hung phin
cia than kinh tap trung vdo ndo. Ndo cua thai nhi
trong bao thai vin chua hoat ddng. Khi thai nhi ra doi,
nio bit ddu hoat déng, dich & ndo, & sdng lung bét ddu
tudn hoan, ti dé, tinh, khi, than c6 nhiing bién d8i,
chuyén bién tit tién thién dén hau thién. Trong thoi ky
thai nhi, khi tang & ron, than tang & tAm, tinh tang &
nao, dén khéng thai nhi ra doi thi thdn dang lén ndo,
khi vao phé&, tinh vao than. Khi thai nhi méi chao doi
vita khéc vira ctt dong chén tay, hic d6 van chua cé sy
thay déi trang thai hdn hop chinh thé cia thai nhi. Chi
sau khi ti€p nhan nhing kich thich cua sy vat xung
quan, mdi su phan hoa din ¢dng ning cua tiung bo phan
va khong ngiing tién trién theo xu hudng cu thé hoa,
dbng thoi bat dau két hgp véi y thiic, sau d6 ¥ niém méi
két hop véi khi. Cho dén khi than kinh dai ndo két hgp
véi khi, dat té1 midc df y ddng, khi dong, thi méi that su
hinh thanh khi hén nguyén cta co thé ngudi. Khi trong
cd thé két hgp véi y niém khi d6 méi goi 1a khi hén
nguyén ctia cd thé. Qua trinh bién hoa ti tién thién dén
hau thién dugc hoan thanh dan. Khi dita tré ra doi, bat
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dau hd hap bang phoi thi viéc tuan hoan mau, viéc trao
déi chét va cac hoat dong clia néi tang déu c¢6 thay doi.
CAt ron xong, con dudng cit dung dé bai tiét chat thai
khéng con nita, cAn phai bai tiét C0, qua phéi, do do
phéi dude st dung dau tién. Tiép dé than duge su dung
vao viée bai tiét chat thai, tiép nita la st dung gom dé
hoan thanh viéc tiéu dbc cho co thé, sau d6 1a tim tiép
thu 14y déng luc cla ban than dé van chuyén mau, to
chitc vong tuan hoan mau. Ty va vi (lach va da day)
hoat d6ng sau cung, chi khi ti€p nhan dugc sy kich
thich cia dich mat né mdi bét ddu thuc hién cong viéc
tiéu hoa. Hoat dong ngit tang cua tré ti trang thai tinh
tai cua thién thién dén trang thai hoat déng cua hau
thién la qué trinh van chuyén theo quan hé ngii hanh
tudng sinh, tdc la ph& (kim), than (thuy), can (méc),
tam (hod), ty (thé), ciing tic 1a kim sinh thuy, thuy sinh
mdc, mdc sinh hod, hoa sinh thd, thd sinh kim. Ngi
tang trong c¢d thé phat sinh nhiing chuyén bién hau
thién, dung phdi dé hé hip khéng khi, dung than bai
ti6t nude tiéu, da day va dudng rudt quan viéc in udéng
va bai tiét phan, gan thi tiét ra dich mat chuyén 1én da
day va dudng rudt, tim thi truyén huyét dich dén phu
tang va da tién hanh trao d6i va lién hé véi dai tu
nhién, 1am cho kinh lac hinh thanh dan dan. Vi hoat
dong noi tang c6 nhiing khac biét, nén nhiing kinh lac
¢6 lién quan dén néi tang dan dan hinh thanh dac tinh
cla riéng cua tiung kinh. Nhiing khi huyét trong khap
minh thai nhi c6 tit trong cd thé me hén hop vdi khi
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trong tung kinh lac. Sau khi ra doi, dong mach, tinh
mach phan chia rd rét, 12 kinh lac chia nhau néi lién
cac phu tang, t@ dam nhan cac chic nang riéng, dan
dian hinh thanh nhiing dic tinh riéng. Mbi kinh lac
mang mot dédc tinh don kinh riéng biét ¢é riéng mot Lac
huyét. Khi cua cac kinh lac déu tit Lac huyét phéng ra,
sau khi vao cac Lac mach, hdn hop véi nhau, méi thay
d6i dic tinh don kinh ctia né, rdi tré thanh hén nguyén
khi ctia cd thé. Thit hén nguyén khi nay 1a khi tién
thién mang tu trong bao thai va khi hoé hap hau thién
hén hgp véi khi thuy cée thuc pham tit trong cac kinh
lac chay ra, hdn hgp lai ma thanh. Cho nén, hén nguyén
khi cua ngudi 12 khi tién thién va khi hau thién tao
nén, 14 thi khi vin déng theo y niém cta cdng ning con
ngudi. Thi hdén nguyén khi nay ddy khép toan théan,
phan thi théng qua kinh mach chay vé ngi tang, phan
thi tu ngoai kinh mach tré vé Dan dién. Thudng ngay
hén nguyén khi dugc trit trong Dan dién, bi § niém chi
phéi, ¥ niém di dén dau la chay dén d6, con khi ¢ kinh
lac khéng bi ¥ niém diéu déng. Hdn nguyén khi khéng
van hanh theo dudng kinh c¢6 dinh, ndi nao t8 chic
thua, x6p, noi nao dé ludn lach thi i vao noi @6, vi du
nhu & da, t6 chitc duéi da, cac khe ké ctia cac mé, trén
mang cla cac cd bip, gin c6t (con goi 1a mang lac),
nhitng mang lac nay ¢é tré lyc nhd, hdn nguyén khi cé
thé luén lach qua d6 mét céch nhanh chéng. Khi hén
nguyén khi trong co thé déi dao, né c6 thé tham nhap
vao kinh, vio mach, vao ca xuong c¢6t. Con khi cia kinh
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mach (tdc 12 chan khi) ¢6 quy luat van hanh riéng. Hit
mot haoi khi mach chay duge ba thén, tho mét hoi khi
mach ciing chay dugc ba thén. Cd mét nhip hit thd tu
nhién 1a khi mach chay dugc sau thén, mét ngay 24 gio
van hanh theo céc kinh mach duge 50 vong. Du c6 thém
¥ niém hay khoéng, n6 vin &i theo téc dé6 nay. Phan khi
nay ciing ¢6 thé tang cudng hoat dong su séng cua co
thé ngudi, gitp diéu tiét khi huyét trén co thé, nhung
toc do diéu tiét hoi cham. Tac dung cia né cham chap
nhu téc d§ diéu tist su sdng (theo danh gia cua y hoc
hién dai).

Ly luan hdn nguyén khi 1a 1y luan chi dao ¢d ban cua
Tri ning céng. Ching ta luyén cong la luyén hén
nguyén khi - ¥ niém két hgp véi khi. Vi hoat ddng sdng
cla co thé gén lién véi né. Hon nguyén khi cha con
ngudi 12 ngudn nang lugng cta cac hoat dong trao déi
chit trong co thé, phdn tinh tuy thi dudng than, thu
binh thudng thi dudng hinh vi ciing ¢6 thé hoa thanh
loai tinh tuy. Thi khi nay lai théng lién véi hdn nguyén
khi cta gidi tu nhién, dé con ngudi duy tri can bing véi
tu nhién. Va day 1a mét 1an hén hgp nita, tic 1a néi khi
hén hop véi ngoai khi, sau d6 méi hén hgp vdi khi cha
kinh mach, liic nay méi 14 hén nguyén thuc su. Déi véi
tré so sinh ma néi, thi hén nguyén khi dudng than &
phan trén cia cd thé, dudng tinh & phan duéi cta co
thé. Giai doan cudi cing cia qua trinh chuyén hoa tu
tién thién dén hau thién méi thanh duge tinh, vi tinh
phai cung cdp cho su phat trién t& bao nao cia dia tré.
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Phai chd dén khi v6 dai ndo phat trién day du thi tinh
cua tién thién méi ha dan xudng than, dén khi chie
nang gidi tinh hoan hao thi né méi bién thanh tinh sinh
duc. Hon nguyén khi vita nudi dudng than, vita hoa
thanh tinh sinh duc, cdn moét phdn nita chuyén hoa
thanh khi tién thién. Néu dong duc thi hén nguyén khi
gianh cho viée dudng thdn va dé chuyén hoa ra khi tién
thién sé bi giam di, do d6, stc séng vén sidn doi dao sé
din ddn suy yéu. Ngudi xua khi luyén cong, chu truong
tén thdn dudng tinh, dung phudng phap luyén tap theo
hinh thdc khép kin, khién tinh, khi, than trd lai tién
thién, khong tiép xic véi thé gidi bén ngoai. Ngay nay,
chiing ta song trong xa hdi can x4y dung hién dai hoa,
khéng thé dung hinh thic khép kin. Phuong phap cua
ching ta la théng qua viéc luyén khi céng, thu 14y khi &
dai tu nhién cho ban than. Hén nguyén khi ma ta thu
dugc chinh 1a khi tién thién cla tién thién trong co thé
con ngudi. Thu lugm dudc cang nhiéu hén nguyén khi §
dai tu nhién thi stic séng cta con ngudi ciing trd nén doi
dao. Vi bé cong phap Tri niing cong chi rd dugc van dé
tién thién. nam viing dudc cai cin ban, nén coéng hiéu
rat nhanh.

Cac mén phai khi cong, do 1ap luan trén nén tang cac
tang lop vat chat khac nhau, nén hinh thanh nhiéu
cong ly, cong phap khac nhau. Lap luan trén nén tang
cua nhitng l6p vat chat thi sé ¢6 nhitng cong ly, cong
phap rat cu thé. Vi du con ngudi c6 luc pht: ngii tang, ¢6
td chi bach cét, ¢6 12 kinh mach v.v.. Lap luan trén
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nhitng vat ch&t cu thé d6 sé c6 cach luyén tap cu thé
khéac nhau déi véi cac kinh lac, phu tang, sé cé sy khac
biét v& han nhiét, hu thuc. Néu lap luan trén nén tang
thuyét "Tam tai" (tam tai biéu hién trén co thé con
ngudi 1a tinh, khi, than) thi cong ly, céng phap sé rat
don gian; vi du céng phu Dao gia ¢é6 phép luyén tan
(nudc bot) sinh tinh, luyén tinh hoa khi, luvén khi hoa
than, 8 méi giai doan khac nhau lai ¢6 néi dung luyén
cong khac nhau. Con lap luan trén tang 16p am duong
thi cong phap lai cang don gidn, chi can chu trong can
bing 4m duong ma théi. Hinh than trang lap luan trén
nén tang cua thuyét thai cuc, nhim vao hdn nguyén
khi, thd khi khi chua phan chia 4m duong. Khi hén
nguyén khi trong co thé da sung tic thi sic séng duge
ting cudng, c6 thé tiéu tru tit ca bénh tat. Duing nhu loi
ghi trong "Noéi kinh": "Chinh khi & trong thi ta bénh
khong 1am gi duge (Chinh khi néi ton, ta bat kha can)”.
Hon nguyén khi ¢ tang 16p nay la tha vat chat nguyén
thuy nhat, can ban nhat, tinh t& nhat. Am duong. ngo
hanh, bat quai, can chi, van vat déu do Hén nguyén khi
nay sinh ho4, né c¢6 thé hoa &m, ciing c6 thé hoa duong
dé bu ddp cho co thé, am thiéu hut thi b am, duong
thiéu hut thi b8 duong, phl tang nao méc bénh thi diéu
chinh phu tang dé. Cho nén luyén Tri nang cong c6 thé
chiia cac bénh ma khéng can can ¢ vao ching bénh dé
Iua chon céng phap, cling khéng can chon gig va chon
phuong vi, luyén cong la dé hén nguyén khi trong co thé
trao ddi v6i tu nhién bén ngoai ngay mét tot hon. Chita
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bénh cho minh va cho ngudi déu theo cing mét phuong
phap: dua hén nguyén khi vao cd thé, vao trong Dan
dién. k& d6 chuyén hoa thanh khi tién thién cla tién
thién. Loai khi nay trong cd thé ngudi cang nhiéu thi
chét lugng va cuong d6 hoat dong song cang cao 1én.
Lam thé& nao thu dugce nhiéu hén nguyén khi ctia dai
tu nhién dung cho minh? Cich tét nhat hang ngay, con
ngudi khong ngiing trao d8i khi véi dai tu nhién. Chi c6
diéu ngudi khong luyén cong 14y duge it. Mudn trao déi
khi véi dai tu nhién nhiéu hon niia cdn phai chd ¥ hai
diéu. M6t: md y thic vuon ra ngoai. Mot ngudi sudt
ngay chi cham chim nghi vé minh, 1a tu dung ¥ thic
phong toa minh, khi 8 ngoai gidi khé bé vao trong co
thé. Néu md rong ¥ thie, luén nghi dén ngudi khac thi
tdm binh phong y thic d6 duge dep bd, khi & bén ngoai
sé Ga vao. Hai: hay luyén tap theo céng phap cong 1y Tri
nang cong, dic biét 1a phai hoc cach van dung ¥ thic.
Hén nguyén khi cha thé& giéi tu nhién dau dau ciing
6. né & nhiing ndi réng 16n xa x61 nhu mit tréi, ¢ nhiing
noi cu thé nhu nui, séng, bién hd, & ¢6 cay, nhiing ndi ay
déu tdn tai hon nguyén khi. Hén nguyén khi c¢6 nhiéu
tang 16p khac nhau, ching ta khéng dung mét tang 16p
hén nguyén khi cu thé nao, ma ding thi hén nguyén
khi trong Hu khéng. Trong co thé ngudi ciing cang tén
tai thi hén nguyén khi thai cuc sinh 4m duong. Am
duong san sinh hén nguyén ctia hinh, khi, chat. Hinh
khi chat san sinh hén nguyén, khi ciia nhiing vat chat
c6 sic sdng. Vat chdt cé siic séng san sinh ra hén
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nguyén khi tu nhién cua con nguoi va thém vao d6 hon
nguyén khi y thite. Hon nguyén khi cua nhung vat chat
hitu hinh khéng tén tai ¢ Hu khéng ma tén tai trong vat
chat cu thé. Hén nguyén khi cia vat chat vé hinh chinh
12 hén nguyén khi ¢ ting Idp thai cue sinh am duong.
ddy &p trong va try, né ¢6 mat ¢ khdp moi ndi. Y thuc
cua con ngudi két hop véi khi § tang ldp vat chat nao thi
né ting manh céng nang va dac tinh khi ¢ tang 16p vat
chdt d6. Cho nén, khi y niém ching ta két hgp vdi hon
nguyén khi ¢ tang 18p thai cyc sinh 4m duong, két hop
véi Hu khéng thi ting manh duge hdn nguyén khi cua
tdng 16p nay. Tiép d6, ta dung y niém tu tap khi cua
tdng 16p nay lai, thu vao trong co thé. Hén nguyén khi
clia con ngudi mang dac tinh cua cd thé, né rat phuc
tap. Con két cau ciia hén nguyén khi § tang 16p thai cuc
sinh 4m dudng trong thé€ gidi ty nhién lai rat don gian,
n6 khéng c6 hinh thai két cau dic thu cta hén nguyén
khi ctia cd thé ngudi, ma la nguyén liéu dong luc cung
ung cho hoat déng séng cua con ngudi. Muon dem no
gia cong thanh hdn nguyén khi cta cd thé nguoi. cang
phai nhd ¥ niém cta con ngudi, trong y thic con nguoi
bao ham toan b théng tin song cua né. Dung y thuc
bao ham toan bd théng tin song dé dé ngung tu hén
nguyén khi cia dai ty nhién thi phan khi ngung ty
duge s& mang ludn dic tinh hén nguyén khi cia con
ngudi. Cho nén mau chét cua viéc thu thap hén nguyén
khi 8 tang 16p vat chat thai cuc sinh Am duong, chuvén
hoa hén nguyén khi bén ngoai thanh hdén nguyén ki
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ctia cd thé ngudi, 1a 3 chd van dung y thic. Van dung
dugce t6t hay khéng la tuy thudc vao cong luc cua ting
nguoi.

Khi cia nidi séng, bién, hd, cia hoa ¢d, ciy cdi, vé cAp
d6 thap hon m&y ting so véi hdn nguyén khi cia tdng
186p vat chat thai cuc sinh 4m dudng, k&t cadu hat cua né
hoi to so véi hon nguyén khi c6 két cadu hat nho, khi vao
co thé ngudi khé gia cong thanh hén nguyén khi co thé
ngudi hon. Ta hinh dung nhu hén nguyén khi & tang 16p
thai cuc sinh 4m duong la dang chdm chim, hén
nguyén khi & co thé ngudi dang hinh tron, hén nguyén
khi cua ciy ¢61 dang hinh vuéng. Khi dang chdm trdn di
vao vat tron thi khéng phai gia céng, con khi dang
vudéng vao vat tron la phai gia cong. Khi vé hinh la thi
khi thudc vé tién thién, khi c6 hinh l1a khi thudc vé hau
thién. B6 cong phap Tri ning céng cia Hinh than trang
cdng nham vao khi tién thién, nén chung tdi chu truong
thu 14y khi Hu khéng trong dat troi.

Chung ta hoc 1y luan hén nguyén khi, can phai van
dung ly luan nay chi dao viéc luyén cong, viéc chiia
bénh va thuc tién t3 truong. Luyén Béng khi quan dinh
phap 1a dung ¥ dan khi, lam cho khi trong cd thé théng
véi khi bén ngoai. Trong dong tac xoa diy, khi day tay
ra phia trude, ddy ra phia chén troi, tuy y niém vuon
dén chan trdi nhung ché ddy khi cha minh ra phia chan
trdi. Khi y niém diing 8 noi xa xam lién két hgp ngay
véi Hu khéong. Khi 4y, khi ¢6 thé trao ra ngoai huyét
dao, trao d6i véi dai tu nhién, khong chi mé huyét Lao
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cung ma phai md toan than. Khi thu tay vé, ¥ niém
ciing thu vao trong cd thé, khong phai nghi thu theo
mot con dudng cu thé nao, mét diém cu thé nao, ciing
khéng phai nghi xuat phat tit diém nao. Khi ra thé nao,
vao thé& nao, chi cin nghi thoang qua la da tang cudng
dudec méi lién hé giia khi trong co thé véi khi ngoai co
thé, lam cho khi luu théng ngay cang suén sé. Dén khi
huyét dao trén toan than déu md thi hé khi trong co thé
vdi di 1a khi § dai tu nhién sé nhanh chéng bé sung vao
dé. Vi ngoai hén nguyén khi duge tién hanh trao déi
trén cac 16p mang, nén rén luyén dén modt mic nao d6,
cOng ning cua mang va cua da s& manh mé hon, 1am da
va céc co quan cam giic nhay bén lén nhiéu, dan dan cé
thé xudt hién céc cong niang dic di nhu nhin thay khi,
nhin xuyén suét, cam nhan dugc cac sy vat ¢ cu ly rat
xa v.v... Luyén tap ngoai hén nguyén khi ché ngai ndi
khi ngoai phéng, ndi khi khéng phéng thi con duong
trao ddi giita ngoai va noéi khéng md toang ra dudc,
ngoai khi s& khé bé thu dugc vao trong. Ngoai hén
nguyén tdn tai nong ¢ phan biéu ngoai co thé, phan 16n
luu théng ¢ tAng mang trén da, thit, gin, xudng, néi
tang, lugng khi va luc néi thau déu it va nho bé, khéng
thé thAm nhép vao tan bén trong co thé. Vi vay, cin
phdi tim dén Hinh than trang c6ng, cian luyén noi hén
nguyén dé ting manh cudng d6 cia khi, 1am cho khi di
sau vao trong. Yéu cau diu tién cua viée luyén tap Hinh
than trang 13 hinh hop véi than, ding hinh din khi.
Luyén cho dén khi dong tac da dat yéu cau thi tap
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trung y niém vao nhing bd vi ¢6 lién quan. Khi y niém
da nhan biét dugc su bién hoa cua khi ¢g, thi tinh than
sé tap trung. Khi luyén, chi ¢6 thé cam gidc duge, nhan
biét duge, chi khong thé diung ¥ niém dan dit khi di
dau. Luyén noi hén nguyén dén mét mic do nao do c6
thé nang cao chat lugng cua khi, ting cudng sdc xuyén
thau cia khi, lam cho viéc trao ddi khi ti€n hanh trén
nhiing c4p db sdu xa. Budc cudl cung cua céng phap Tri
ning cong goi 1a hoén hoa quy nguyén, dat téi trinh dd
ngudi hon hoa véi troi dat, thién nhién hop nhit. Luyén
tap céng phap nay khéng nhitng lam thong suédt céac
kinh lac ma lam théng sudt khép toan than.

Dung hén nguyén khi chiia bénh 13 cin ci trén
nguyén ly: "Chinh khi ton ngi, td bat kha can", hén
nguyén khi "tu it thanh hinh, tdn &t thanh phong",
dung ¥ niém qui tu hén nguyén khi & tang 16p vat chat
thai cuc sinh Am duong dé chita bénh cho ngudi va cho
minh. Noi nao bi bénh thi khi tran dén d6. Khi hén
nguyén khi vao & bénh, né sé lam cho bénh khi, ta khi
hoa thanh chinh khi, giong viéc cdi tao dat cin thanh
ruéng diat mau md. Khi ching ta phat phéng ngoai khi
chita bénh, khong cin dung khi Dan dién, chi diing hén
nguyén khi, nhu vay sé khong hao ton khi cha ban
than. Dung hén nguyén khi chita bénh, mau chét § chd
van dung ¥ niém, dung ¥ niém cta ban than tu khi lai,
dua vao trong co thé, ciing ¢ thé khéng cdn dua vong
tay dé kéo. Sau khi dua hén nguyén khi vao ca thé, lai
dung ¥ niém tu lai, tan ra, ciing ¢6 thé tri dugc bénh.
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Liéu phap tu tan thong tin nhu vay chi c6 thé su dung
khi cong luc da cao, mat do khi da tang cao. Bat ké cong
luc manh hay khéng manh lam, déu phai chu y tac
dung cia y niém. Khi phat khi, néu suc manh cua y
niém lén thi luc tu khi, tén khi cing 16n. T4t nhién, khi
chita bénh néu bénh nhin khéng phdi hgp. tham chi
san ra luc can thi da luc lugng phat khi cé 16n dén may
ciing khé dat hiéu qua.

T8 trudng ciing la dang ¥ niém tu tap hdn nguyén
khi & dai tu nhién lai, lién két t4t ca khi truong cua moi
ngudi lai véi nhau. Hé t6 trudng lai, moi ngudi sé cam
thay rat khoan khoai dé chiu, tinh, khi, than cua ho rat
sung tdc, khi cam ting lén ro rét. Pic biét la nhung
ngudi ¢g thé y&u, nhiéu bénh binh thudng & nha ding
luyén 10 phut, 20 phit da rit mét, nhung trong khi
trudng tap thé ding ca ngay, dé luyén cong van c6 thé
kién tri dugc. D6 1a vi hén nguyén khi trong khi truong
tap thé bd xung phan tiéu hao than, khi, tiéu hao thé
lue, gitp ting cudng cong ning trao ddi chat cho ting co
thé. Khi ngoai lai nhiéu lén thi khi ciia ban than seé it
hao hon. Dong thdi nhitng hdn nguyén khi trong co thé
sé chuyén hoa thanh mét thu ning lugng vat chat lam
tang kha ning mién dich va sitc dé khang cua co thé, cu
nhu vy bénh sé khoi.

Chung ta da hiéu ly luan hén nguyén khi. ndm dudge
b6 cong phap nay, nhung thém vao dé phai giai phong
tu tudng, manh dan tap thit nghiém, khong nging mo
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mam tdong két kinh nghiém, luyén tap dé bdi bd sic
khoé va chia bénh, tim duge tri thdc thuc sy. Ngudi
xua nol, hoc ma khéng thyc hanh, khéng néi ra, d6 la
ke khong biét. Nghia 1a khi chuing ta nghién cttu khoa
hoe khi ¢ong cung phai két hgp 1y luan véi thuc tién.
Néu van dung duge 1y ludn hén nguyén khi cia Tri
nang dong céng dé chi dao thuc tién luyén tap khi cong
mot cach ty giac thi hidu qua luyén cong cua ching ta
s€ nang cao rat nhiéu.

V. VE VAN DUNG VAN DUNG Y THUC

Bai tap van dung y thidc rit quan trong. Dy la yéu
cdu dau tién dé luyén tap tot khi cong. Ngudi xua néi:
"Pat ma tdy lai nhit ty v, toan st tdm § dung cong
phu (B4 dé Dat Ma tit Tay Tric dén chi ¢6 mét chit Vs,
toan dung tim, ¥ luyén céng phu)". Nhiéu mén phai khi
cdng déu cho ring, luyén khi cong dat duge két qua hay
khéng. déu phu thudc vao tdm ¥, néu khéng cé hoat
déng ¥ niém va van dung ding din ¥ niém thi luyén
cong khé dat két qua. Ching ta luyén Tri ning cong,
tite 1a van dung ¥ thice 1am thay d6i hoat dong s6éng cta
ban thin mdt cach nang dong, Iam cho than tadm dat
duge thiang bing ¢ mic d6 cao, tir 46 diéu chinh duge
hoat déng séng cua ban than. Néu khong van dung tinh
néi hudng cla ¥ thitc dé rén luyén thi khéng thé goi d6
la khi ¢ong.
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Mot trong nhing tiéu chi quan trong phan biét sy
khac nhau gita ngudi va dong vat la con ngudi ¢o6 y
thite. Phin 16n cac hoat déng song cua con ngudi déu do
y thic chi dao @€ hoan thanh qua trinh séng. Diéu can
ban nhat khi luyén khi céng 1a rén luyén nang luc diéu
khién hinh thé ctia hé than kinh. Ngudi xua luyén cong.
budc dau la "luyén ky tric co”. "Luyén ky" la luyén cho
ra chin ¥, xét trén phuong dién d6 thi khai mém y thuc
trong viéc van dung y thic khi luyén khi cong. khong
hoan toan gidng khai niém y thuc ta van néi thuong
ngay. Y thitc trong thudng ngay 1a hoat déng tu duy &
trang thai binh thuong, con y thic that su chan y chi
xudt hién o trang thai khi cong.

Xin trinh bay 3 van dé:

1. Y thic la gi?

Y thic la cong nang dac thu cia dai néo con ngudi, la
trang thai van dong nodi bd cua dai nido cé két cau dac
thu, cling 14 tu duy tinh thdn ma ngudi ta thuong nhac
dén. Hoat ddng tu duy cua con ngudi la mot quéa trinh
tit don gian dén phuc tap, né khong nhitng bao gom
nhan thdc cam tinh do cac giac quan (mat. tai, mui,
ludi, than thé) thu duge, ma con bao gom ca su hinh
thanh khai niém va nhing phan tich. tong hop. suy
luan, phan doan, ky uc, lién tudng v.v...

Y thic khong phai sinh ra di c6 ngay, ma dén giai
doan hiu thién méi c¢6. Tré so sinh méi ra dai chua cé
hoat dong y thic (hodc néi. chi ¢é hoat déng v thue sa
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cdp), dita tré chi biét bu sita, ngu, khée. Qua thyc tién
lau dai. din din c6 hoat dong y thuc, tiing budc xay
dung, ting dung hé théng tin hiéu thit hai, khéng nging
tang trit lugng thong tin ngay mét nhiéu, né1 lién cac
diém thong tin trén vo dai ndo. Dda tré ra doi, dau tién
ti€p xdc véi ngudi me, sau d6 méi tiép xuc véi mdi
trudng xung quanh, din dan mét nhin thdy cac vat
xung quanh, tai nghe thady 4m thanh, tay cam dugc d6
vat, 1udi ¢6 thé phan biét mét sd’ mii vi. Cac giac quan
cua tré tiép xuc véi su vat khach quan, ti d6 thu nhan
dudc nhiing théng tin, cac diy than kinh sé truyén
nhitng théng tin d6 vé than kinh trung uong. Lap lai
nhiéu lan nhu vay, trong éc dia tré méi hinh thanh an
tugng d6i véi mot su vat nao dé, lic d6 méi c6 thé bit
dau truyén day ngén ngit cho né. Hoat dong tu duy cua
con ngudi phai nha vao sy trg gitp cia vén tit ngit, khai
niém. Ngon ngii 1a cong cu dién dat hoat déng ¥ thie.
Dua tré ti€p nhan ngén ngit do ngudi 16n day cho, két
hop véi nhiing 4n tugng vé sy vat xung quanh, dan dan
mdi biét néi, réi tit dé san sinh tu duy. Day 14 mét qua
trinh rat phic tap. Mot dia tré mdi ra doi, néu khéng
duge dua vao méi trudng cua nhén loai, ma cho né soéng
chung véi lang séi, hd bao hoic cac loai sic vat khac, thi
nhat dinh dda tré khong thé trd thanh ngudi. Trude
day, bao chi c6 dua tin v& ngudi s6i, ngudi hd, ngudi voi
v.v. O viing dong béc c6 mét ngudi lgn, dda tré ngudi lgn
dy bu sita lgn, né dua véi bay lgn con, n6 khéng biét néi
chuyén, chi biét kéu nhu lgn. Nam nay né da 17 tudi.
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Ngudi ta day db rat lau, nhung tri lyc cda né chi tuong
duong tri Iuc cha dia tré 3 - 4 tudi. Su that nay ching to
moi ngudi sau khi ra doi, duge tiép xic véi nhitng nguoi
khéc, tiép xtdc véi xa hoi, tir 46 méi dan dan nhan thdc
dude su vat khach quan. Sau khi ¢6 duge nhéan thite, méi
6 thé ¢6 tu duy va c6 nhan thite mdi, dung ngon ngit b’
dinh nhiing nhan thic d6 lai, bién né thanh co s8 cua viée
giao luu. Ching han nhd cac gidc quan mét, tai v.v ¢
dude cam giac roi méi c6 duge nhitng nhan thitc cAm tinh.
Néu trong cudc sdng hang ngay dia tré khong phan biét
dude nhiing nhan thic cam tinh d6, ciing khéng biét dung
ti vung, ngdén ngil dé ¢6 dinh chung lai, thi & ching van
chua thé san sinh y thitc tu tudng.

Hoat ddng ¥ thic tu tudng, hoat dong tu duy cia con
ngudi déu 12 hoat dong khai niém. Nhiing cai ta tudng
tugng déu khong phai 1a cac d6 vat cu thé, ma 1a khai
niém cda né, tic 1a dung khai niém dé nghi vé né. Y
thitc tu tudng déu phai dung ngdn ngit dé truyén dat,
dung khai niém dé€ dién dat. Vi du: "Hom nay t6i phai
chiam chi nghe gidng", ¥ nay ¢ thé néi ra tiéng, ciing ¢6
thé ding y niém nhim trong long. Du dung bat cd
phuong thiic nao dé dién dat, thi ciing phai bat diu
hinh thanh khai niém bang ti ving, ngdn ngi. Khong
mét ai néi vé mot cai gi d6 hodic mot cAu gi d6 ma trong
long lai khéng c6 khai niém. T4t nhién, hoat déng y
thtc khéng chi don thuén 1a van dung khai niém. ma
dong thdi bao gom ca qua trinh hinh thanh khai niém.
va nhing nd1 dung khéc.



Ngoai ra, hoat dong y thiic cua con ngusi ludn tién
hanh trén cac ting 16p khac nhau. Trong sinh hoat
thudng ngay, khi tu duy vé mot van d€ nao dé, ta van cé
thé c¢6 nhitng hoat déng tu duy khac, hosc bat chot nay
ra mot y niém khac dé ché& ngu tap niém. Day chinh la
cdu "tdm di tang tAm" dugc nhic trong "Quan tu". Y
thic gébm nhiéu tang 16p khac nhau, nhung van cé thé
phén loai mdt cach don gian lam 2 loai 16n. Mot loai 1a
tu tudng c6 duge do tiép xuc véi hoan canh khach quan
trong cudc séng thudng nay, trong dé bao gébm tam tu,
tinh chi, tinh duc (goi 14 ¥ thdc ban ning). Ching han
sau khi tiép xuc véi thdy Bang Hac Minh, nghe thay
giang bai thi cdm thdy: "Ngudi thiy gido nay gidi that".
Hién tugng ndy thudc v€ tdm tu; mét hoc vién tham gia
16p hoc nay, quyét tdm khé luyén dé trd thanh hudéng
dan vién khi céng du tiéu chuin, diy ciing 1a mot tim
tu. Thich nghe 4m nhac, thich xem trién 1am my thuat,
thudng thic hoa thom, ném vi ngot ngio, s6 d6 nhin
béng, hodc ham sic, day la tinh duc. Tai, mit, mii, 1udi,
than thé sau khi tiép xic véi su vat xung quanh déu c6
thé sdn sinh duc vong (ham mudn), diy la hoat ddng tu
duy két hgp véi tinh duc. Trong qua trinh séng, cac giac
quan thudng xuyén tiép xic véi su vat xung quanh, lam
nay sinh thai dé khac nhau dé6i véi su vat, thay cai tot
dep thi yéu thich, thiy cai xiu thi ghét bo, day la su
phan anh tdm tu cta con ngudi. Nhiing biéu hién tam
tu d6 thudc vé hoat déng y thiic sd cip, chi 1a ban ning
nay sinh y thic cua con nguoi trong xa héi, nén dudc goi
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la tu duy ban nang. Ngoai ra, trong y thic con nguoi
cdn ¢ tu duy 16 gic, duge xay dung trén co s6 phan ing
tinh cdm va phan ng sinh 1y. Tang 16p y thic nay tién
hanh téng hgp phan tich, lién tudng, hdi wc, suy luan
nhiing théng tin tit cAc nga truyén vao dai nao, sau dé
hinh thanh nhitng khai niém tritu tugng. Nhing khai
niém, 1y luan tritu tugng rit ra tit thyc tién bang con
duong tu duy 16 gic khong con thude vé ¥ thie ban nang
cua con ngudi nita. Vi du céac dinh luat vat 1y, hoa hoc
khong ¢6 quan hé truc ti€p véi nhiing cam giac do tai,
miil, mit, ludi, than thé cdm nhan trong cudc song
thudng ngay.

Loai thi hai 1a hoat dong ¥ thitc cap cao, goi 1a tang
¥ thitc ty biét duge minh (con goi 1a y thitc ban thé hoac
ti€ém thtc). Tang ¥ thic nay khong tham du vao viéc
hinh thanh, s dung cac khai niém, khéong dua vao tu
duy 16 gic, ma chi nhg tri giac, n6 1a tang sadu nhat trong
toan by hoat dong tinh than. Binh thudng. né bi y thic
ban ning che phu, chén vii, chi khi hoat dong cia tang
y thic binh thudng bi nging lai hodc bi kich thich dac
biét manh, mdi 16 ra. Hoat dong y thue nay (tu y thic
dugc minh) tryc tiép két hop véi cac thong tin trong dai
ty nhién, nén né khong c¢6 su phan tich, khong ¢6 khai
niém. Hé khai niém phat huy tac dung la ching t6 hoat
déng ¥ thic binh thudng da bit ddu. Anbe Anhxtanh
néi, c¢6 thé khong can nhd vao su hd trg cia khai niém
ciing hoan thanh dugc hoat ddng y thic, y cta éng
mudn chi vé su tu y thitc ban than. Van dung y thitc dé
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luyén khi cong 1a khd luyén dé khoi day phan y thic
tiém nang (chan y) dé, bién tu duy ban ning thanh tu
duy ma ly tri c6 thé khong ché dude, c6 thé ung dung
duge, c6 thé phan biét duge, c6 thé so b6 nidm viing
dugc. N6 khéng dung tdm tu, tinh chi, tinh duc dé chi
phdi ban than, ma dung ly tri, Iy luén, tri nang dé tu
duy. Loai tu duy siéu 16 gic nay rit tuyét voi, né hoan
toan phu hgp véi quy luat ty nhién. Khi da van dung
dugc né thi moi viéc vach k& hoach, tim giai phap déu
thuc hién duge mét cach dé dang. Mot s6 van dé héc bia
trong khoa hoc ciing thudng duge gidi quyét bing cach
dung thit "linh cdm" nay dé dét pha (linh cdm ciing 1a
két qua cla cd qua trinh dya trén co sé tich luj nhitng
tri thdc phong phu trong thuc tién, tit lugng d6i nhay
vot dén chat d6i). Nhu nha hoa hoc ngudi Pic Kekulg,
khéng thé nao sip xép duge 6 phan ti cacbon cia
benzen, nhung c6 mét lan, khi ngdi yén ling nhin ngon
Itia, ngdm dén ngay ngudi, chinh trong gidy phut ngay
nguoi do, 6ng trong thay mung lung, nhu ¢6 nhiing con
rin truon xung quanh ngon lda. Trong trang thai do,
chan ¥, linh cam béng xuit hién, nha hoa hoc da phat
hién ra vong benzen c6 két cau phan tit, 6 phin ti cac
bon néi lién nhau nhu nhiing mit xich. Tu duy siéu
légic nay da lam cho nhan thic cua con ngudi nhay vot
vé chat. Mendéléép ciing § trong trang thai yén tinh,
nhu tinh nhu mo ma phat hién ra bang tuin hoan cac
nguyén té hoa hoc. Nhiing nhan thitc nhay vot vé chit
d6 déu 6 trang thai nhap tinh. Néu dau éc chi toan chia
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nhiing tht tap nham, vat vinh, 16n xon thi khong thé
nao xuét hién chan y.

2. Tac dung quan trong cua y thuc trong hoat dong
sdng cua con ngudi

Trong viéc luyén tap khi cong, c6 y niém hay khong
¢6 ¥ niém, 1a mdt ranh giéi d€ xac dinh luyén tap cé két
qua hay khéng. Trude tién xin néi vé tac dung va anh
hudng cia khi cong ddi véi hoat dong séng clia co thé
ngudi. M6t ngudi manh khoé, néu chiu tac dong cua mot
¥ thitc nao d6, cé thé tit chd khéng c6 bénh dén chd mac
bénh. Vi du vo chdng céi va nhau gay git, tic uit day
nguc, tic dén &n khéng duge, ngu khéng dugde, thé
khong ra hoi ho#c xuit hién tinh trang huyét ap cao,
tay chan lanh ngit; tit ca nhing biéu hién d6 déu la
triéu chitng bi bénh va déu do tac dong cua y thic. Vi
cau gian, sé din dén nhiing thay ddi vé sinh ly nhu
thay d6i vé néi tiét, than kinh giao cam bi réi loan.
khién cd ning ndi tang ti trang thai binh thuodng
chuyén sang trang thai thit thudng. Ly luan Péng y
cho_ring, cau gian thi hai can, tu lu thi hai phé&, uu
phién thi hai ty, vui qua thi hai tdm, s¢ hai thi hai
than, tam tu con ngudi ¢6 can hé truc tiép dén siic khoé.

Téc dung cia ¥ thic d6i lic rat ky la. O nuéc ngoai
ngudi ta da st dung thuat thdi mién nhu mot bién phap
hitu hiéu dé chita bénh va trg gitip d3 qua trinh hoc tap.
D3 ¢6 1an nguoi ta 1am thi nghiém théi mién nhu sau:
D& mot cuc nudc da 1én vai ngudi bi théi mién, réi néi
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vo1 ngudi d6 dang dat hon than hdng 6 vai anh ta, sau hai
phut, bo cuc nude da ra, ché vai d6 phdng 1én nhu mjt vét
bong. Trong trang thai théi mién, con ngudi khéng phan
biét duge khai niém néng lanh, lic dung ngdn ngii dan du,
coi cuc nudc da 1a hon than héng, thi tac dung d6 1a tac
dung cua y thic. Tinh than cé vai trd quan trong d6i véi
stic khoé con ngudi, d6i ldc vai trd d6 rat ky didu. Cé thé
néu rat nhiéu dan ching vé mait nay. Theo tin cia "Giai
phéng nhat bao": Cé6 mot ngusi cdm & Pé ru nho udng
nudc mua, dn giun dit ma song trong phan mo dude mot
nim. Pude nhu vay cht yéu 1a do tu tudng ciia ho yén
tinh, khat vong sinh tén d& ning dd ho. Trong tran déng
d4't ¢ Pudng Son, ¢6 mot phu nit nhd udng chit nude con
lai trong chiéc chau riza chin ma séng qua dude mudi may
ngay. Mic du trude kia do bat hoa véi hang xém, c6 nguoi
rua ba chét, nhung ba luén viing tin khong thé chét duge.
Cuéi cung ba da vugt dugce tai nan.

Trong nhiing nidm thang "Cach mang van hoa", cé
ngudi bi moc mdt cai u, bénh vién khong nhan chia,
trong thanh phd thi loan. Ngudi d6 vé qué dén diu lang
thi gip mét 6ng gia dang di nhat phan, qua d6i ba cdu
chuyén thi nhic dén cai u. Ong gia néi ring c6 thé dung
meo chita khéi u. Ong mach cho bénh nhan mét cach
chita va dan: Trong sudt mét tuin 1é, ngoai thdi gian
ngu, lic nao ciing phai cham chim nhin vao diu ngén
cal va diu ngoén gilia, néu dau ngén cai va ngon giia
phéng 1én. chidy mu, chiy nudc thi c6 hy vong khoi
bénh, néu khéng 1a khi doc da bi thu vao tim. Néu thay
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phéng bong béng, hiy dung kim choc vao dé, bong bong
vd khi chat doc chdy ra, bénh sé khoi. Nghe vay, anh ta
sudt ngay chim chidm nhin vao dau ngén céai va ngoén
gitta. Dén ngay thit 3 thi ddu ngon giia phong 1én, ngay
thi 4, ddu ngén cai phdéng bong béng, choc vd bong
béng, sau d6 lanh bénh. Thuc ra, d6 chinh la liéu phéap
khi cong. Liéu phap nay chuyén trang thai tinh thin
cua ngudi bénh tit s¢ hai sang trang thai tich cuc kién
quyét ddu tranh véi bénh tat. Viéc cham chd nhin vao
d4u ngén cham cé tac dung thu hang van y niém lai con
modt ¥ niém, lam nhiing suy nghi réi boi trdé nén co trat
tu, chuyén nhat. Tu tudng da thanh nép, cd niang néi tai
trd lai nhip nhang, tdt yéu tang cudng dudc sic dé
khang. Mét tap chi 8 My cong b6 con sd thong ké cé 5%
bénh nhin ung thu tu khoi, diéu kién tién quyét tu khoi
14 ¢6 tinh than lac quan va tam 1y 6n dinh.

Vi sao tinh thén c6 vai trdé va anh hudng 16n nhu vay
d6i véi con ngudi: Vi tinh than c6 thé chuyén hoa thanh
stc manh, 1am cho vat chat bién déi, lugng théng tin mé
rong hay thu hep sé khién ¢ ché co thé ngudi di vao thé
thing bing hai chiu. Xin ké mot s§ viéc that: O Van
Nam cé6 mét em bé c6 kha ning truyén cam y thic véi
bd, nén tuy chua dén tudi di hoc ma da giai duge nhiing
bai toan phic tap; Truong Bao Thing c¢6 thé dung y
niém di chuyén d6 vat v.v... Nhing diéu dé déu ching
t6 ¥ thic ¢6 tinh vat chat va tinh cam tri. Y thuc khéng
phai 12 cai gi khic, ma 1a hinh thai dac biét cua su vat
dong vat chat. Y thdc 1a mét hinh thic van dong, vay

173



nhitng hién tugng trén c6 phai la hinh thic tén tai
trong ¥ thitc khong? Chu ¥ quan diém vé "tinh vat chat
cia y thic" khac véi Iy luan vé "tinh than bién vat chat”
trong triét hoc. Van dé tinh than bién vat chit con doi
hoéi phai c6 mdt qua trinh thé nghiém ti 1y luan dén
thuc tién, dung thyc tién ching minh la ding din, tu
lugng dd1 dén chat ddi va c6 bude nhay vot méi. Ping
trén géc d6 khi cong ma néi, tinh than chinh 1a mét loai
nang lugng vat chit, tuy theo cong luc luyén cong khac
nhau c6 thé dung j niém kham bénh, cAm tri, nhin
thau suét, nhin cuc xa, tham chi ¢6 thé di chuyén vat
chat, thay d6i diéu kién tu nhién ¢ mét gidi han nao
dé... Tyu chung y niém déng vai tro cuc ky quan trong
trong hoat dong sdng clia co thé ngudi. Vay trong 3 thu
bdo bdi ciia con ngudi - "hinh, khi, than" thi quan hé
gidta "hinh, khi, than" nhu thé nao?

Nguoi xua cho ring, sy séng clia con ngudi la su
théng nhat gitta "hinh, khi, than". Hinh khéng nhiing
bao gém da thit, gan cét, luc pht ngii tang, con bao gébm
ca "tinh". Tinh 13 nén ting cha stic sdng cha co thé,
"than" gitt vai trd chli dao sic séng cda cd thé. "Than"
phai théng qua khi dé didu khién thé hinh. Cé thé néi,
¢o s8 1y luan cta khi céng 1a "su song chinh thé" cha tam
vi (hinh, khi, than) ddng nh4t thé nhu da néu § trén.

Thin ma ching ta néi dén khong phai la than tién,
quy thin, ma la cai chi dao cac co ning cia cd thé,
la cai dén véi su séng. Thién "Linh khu - Bin thén"
c6 viét: "Cai dén véi su sy sdng goi 12 tinh, ludng tinh
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két vao nhau thi goi la than (Sinh chi lai vi chi tinh,
ludng tinh tudng doan vi chi than)". Than hinh thanh
trong qua trinh hai tinh am duong két hgp véi nhau.
Than tang 6 tam, tan ra trong cac by phan cuaa cg thé,
né c¢6 nang luc nhan biét va phan anh sy vat, né giéng
nhu tdAm guong, vat dén thi hién ngay lén gudng: Ké
dén khong tit chéi; ngudi di khéng giit lai. Trang thai
tinh than cda tré so sinh cé thé dat nhu vay. Y 1a cai
hinh thanh ¢ hau thién. Khi céng goi cai "than" cung
dén véi su séng la "nguyén than", cai y c6 duge & hau
hién 14 "thdn thdc", quan hé giita ching 1a "y dua vao
thdn ma hoat d6ng". Than thic mugn linh tri nguyén
than ma dung, Nguyén than lai tri ngu trong than
thic. Xét vé mét khia canh nao d6, ¢6 thé néi, thén thite
12 biéu hién cu thé ctia nguyén than. Khi than thic yén
tinh, nguyén than lap tic hién hién, né c6 thé cadm tri
dugc hoat dong y thic cia "tinh ctia nguyén than", né
khac v6i hoat ddng y thitc thong thudng, nén con goi 1a
"chan y". Chéin y chi xuit hién gita hitu y va vé y, néu
deo dudi chan y khéng bao gid dat duge. Chiing ta luyén
céng 1a mudn luyén cho ra "Chan y", tdt nhién sé duge
chan ¥ gilta cai h@u y va vb y, vi thé tinh than khéng
thé 16ng 180 qua ma cang khéng nén chit qua. Khi khi
day 4p toan than, thin sé lién hé véi hoat déng séng
ctia cd thé. Phai c6 khi méi ¢6 thé hoan thanh qua trinh
hoat déng than y. Su van hanh va ngung tu cha khi
phai c6 thin y d& théng soai né, dong thdi su van hanh
cua khi lai ¢6 tac dung ngugce lai déi véi trang thai cong
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nang cua than y. Manh Tt néi: "Chi chu soai khi va 1a
cai lam co thé sung man (Phu chi giad khi chi soai da,
khi gia thé chi sung da)", "Chi nh4t nhi dong khi, khi
nhdt nhi déng chi (Tinh than chuyén nhat thi déng dén
khi, khi ma chuyén nhat ctia dong téi tinh than)"
Trong "T6 van" cd néi rd quan hé giita khi, tinh, chi: "Né
tac khi thugng, hi tdc khi hodn, bi tic khi tidu, tu téc
khi ké&t, kinh tic khi loan, khung tic khi khiép (gian thi
khi thang 1én, vui thi khi cham lai, budn thi khi gidm
di, lo thi khi tu lai, kinh hoang thi khi loan, sg hii thi
khi lodng)". Khi luyén céng, ¥ d&€n d4u la khi d&n &6, y
di 1a khi &i theo, dung ¥ dan khi, cAn phai nim dude
nguyén 1y d6 va tu gidc van dung né, nhu vay, luyén
céng mdi dat hiéu qua tot.

3. Van dung y thic nhu thé nao trong luyén cong?

Diéu quan trong la phai nhap tinh. Nhap tinh gém 2
tang nic. Mot 14 tap trung hoat déng y niém. Khi khong
luyén cdng, trong 6c ngdn ngang nhiing suy nghi. Khi
luyén coéng phai bién cac suy nghi rdi bdi, ngén ngang,
tdn man thanh hoat déng ¥ niém c6 nén nép, don nhét,
tap trung. Khi luyén cong chi nghi v&é mét thi, tic 1a
dung mét ¥ niém thay cho hang van ¥ niém, d6 ciing 14
su tap trung y thuc. Hai la trong ¥ niém khéng con ton
tal lo toan gi nita, nhu thé goi 1a "nhat niém bat khai".
Trong é¢ réng khéng, hu linh minh tinh, ¢ mai miét
tap, tap dén hic minh khéng con biét dang tu lam gi.
Trinh d6 nhu thé 14 trinh d6 cao c4p.
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Trude diy c6 ngudi néi, nhép tinh la trang thai uc
ch& t6t nhat cda tinh than. Thuc té, hai cai d6 khong
phai 14 mét. Thi nghiém vé séng dién ndo cho thdy,
séng dién ndo sau khi nhéap tinh khéng giéng nhu khi
nguy, ciing khéng gidng nhu khi thitc, né 1a mét loai séng
dic biét hai hoa. Nhap tinh, néi cho ciing, khéng phai la
qua trinh hung phan cua té bao nio, ciing khéng phai
12 qué trinh tc ché clia t& bao ndo. Su hung phén hodc
tc ché& cla t& bao nio ctia vé dai ndo déu thudc pham
trd van dong, chi khac nhau & phuong thic van déng
ma thoi.

Dung s6 hoc dé mudng tuong, néu vi van dong hung
phén ctia vé dai nido l1a s§ duong, dc ché la s6 4m, thi
nhap tinh s& 1a s6 khéng. Néu ngudi ta khéng tiéc ca
tinh mang thi tAm sé& yén tinh, khi 4y bdt ci théng tin
nio tdm nhan dugc déu dugc phan anh rat manh lét.
Hung phén, tc ché, nhap tinh déu la trang thai céng
ning cua v6 dail ndo, tuy vay trang thai cong nang cua
nhap tinh khdng phai 1a hung phan, cing khéng phati 1a
dc ché ma la trang thai khi céng. Trang thai khi cong
nay giéng nhu mat hd phing ling, néu ai d6 ném xudng
hé moét hon da thi séhg nudc truyén lan rat ré nét, rat
¢6 qui luat, mit hd réng chitng nao thi séng nuéc lan
rong chitng 4y. Néu mat hd dang c6 séng rat 1dn, ném
hon gach xuéng hé thi sy phan anh khong may rd nét,
gon 1én vai vong 12 séng bi mat ngay; mua déng mat hd
déng bang, lai cang khéong thé lam né gon séng. Mat hd
phing lang yén tinh vi nhu trang thai khi céng khi ta



nhap tinh, hé ¢6 mét chiit kich thich nhé 1a da c6 phan
anh manh liét (trong tinh trang nhu nhau, bénh cha
nguoi c¢é y chi kién cudng, clia ngudi tdm binh tinh c6
thé dugc chita khoi). Mit hd 6 gié to séng 16n cé thé vi
nhu dai nio ngdn ngang nhiing suy nghi 16n x6n, né it
phan Ung véi nhiing kich thich. Con mat hé déng bang
¢6 thé vi véi ddu 6c té dai, hdu nhu khéng ¢6 phan ing
gl d61 véi cac kich thich.

Lam thé nao van dung y thic dé cho ban than nhap
tinh? Dudi day sé gidi thiéu so lugec may phuong phap
va nguyén tic.

Phuong phip van dung ¥ thitc dé nhap tinh: Phuang
phap d4du tién 13 phudng phap don gian, cling 14 phudng
phap cao cdp nhat, d6 la "Van duyén phéng ha (hay gac
lai tat ca)", khong dodi hoai dén viéc tiép xic vdi bén
ngoai, dep bé hét moi "duyén", hé néi nhap tinh la yén
tinh ngay. Ngudi mdi hoc, chua tinh dugc ngay thi ciing
khéng nén ndén néng, chi cin cé khai niém "Téi dang
luyén coéng" la dude. Truyén "Tay du ky" ké, khi Pudng
Tang vita ra khoi bién giéi nudc Dai dudng, viée lam
dau tién ctia Tén Ngo Khong 1a ddu tranh diét tri "lyuc
tiac" (6 loai gisc). "Luc tiac" & day 1a mét, tai, mai, ludi,
than, y; sdu thi gidc quan nay tiép nhan nhiing kich
thich bén ngoai giy ra nhiing phan ing lam nay sinh
nhitng toan tinh; d6 chinh la viéc dua gidc vao nha.
Loai gidc nay chuyén danh cdp nguyén khi, quay nhiéu
nguyén than, can phai xua dudi chiing. Nhung ban than
viéc "xua dudi giic" ciing 13 mot toan tinh, trong bai
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“Du bi thic" cia Hinh than trang céng cé néi phai
“Nhit niém bat khdi", tic 1a ngay ca suy nghi "xua dudi
gigc" ciing khéng nén c6. Dung giac dudi giac thi dau
dau cling 1a gic. Dung tap niém dé xua dudi tap niém
thi cang xua, tap niém cang nhiéu. Vay phai lam thé&
nao? Nguyén tic chung la dé mac tu nhién, cit nhu vay
ta s& din dan di vao yén tinh. Dy c6 1é 12 phép "toa
vong" ma Trang T d3 néi dén. Ngoai ra con cé "Truc
chi chdn y phap", trong hoat dong y thdc cua minh, ¢é
thé bdng nay sinh ¥ nghi mudn ngin chan nhiing toan
tinh, ¥ nghi d6 khéong phai 12 suy nghi cht quan, né
khac véi suy nghi "xua dudi toan tinh" néi & phan trén,
ma 12 chén y, 12 trang thai ty giac cia hoat déng ¥ thiic
lic yén tinh. Khi chidn ¥ xudt hién, khi cta né yéu ét,
nén dé bi hoat déng y thiic nhan chim. Néu nim chic
ngay né, nudi nd, dudng né va gidt né thi céng phu sé
ngay moét cao. Trong "Quan Tu - No6i nghiép" c6 viét:
"Linh khi tai tdm, né dén né di, né nhd bé dén maiic
khéng thé phan biét duge dau la bén trong, né to lén
dén mic khéng thé néi dau 12 bén ngoai cia né. Cho
nén, nguoi tién tri coi su néng nay la diéu cé hai. Giu
dugc tdm yén tinh thi Dao sé hién bay". Doan miéu ta
nay la phuong phap cin ban cia viéc luyén tap khi
cong, truc ti€p tim kiém chan y.

Phuong phap thit hai 1a "Tén than phap". Nhim mait,
dung y niém nhin vao trong cac khi quan, phl tang caa co
thé. Day 1a cach théng qua hoat déng y niém, giup tinh
than c6 chd gii gdm va duge nubdi dudng.
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Phuong phap thi ba la "Mi gian tinh quang chi niém
phap", tic l1a thu y niém lai, van chuyén trong huyét
Thién muc, ¢ xoay chuyén xoay chuyén, cho dén khi
phat ra anh sing thi ngén chan dude nhiing lo toan.

Phuong phap thit tu 12 "Phan tich, xu 1y tap niém"
phan loai, sang loc ting § niém mdt, phan biét xu ly
ching. Vi du, ndi dung ca ndi lo toan gan hay xa, gip
gap hay thong tha, ngudi véi ta, ¢6 y nghia hay khéng
c6 ¥ nghia v.v... XU 1y xong tiing cai mdt sé thay tinh
than yén 6n. Nhiing van dé trong ngay thudng khéng
thé nao hiéu néi, lic luyén céng chi nghi vé van dé ay.
Nghi nhu thé cting chinh la tap niém, nhung 6 day chi
chuyén nghi vé mot diéu, nghién ngam ky cang, nén cac
diéu lo toan khac khéng thé nao len vao dugc. Nghi
riéng mot diéu cho dén khi tim ra d6i sach, c6 bién phap
giai quyét, trong 1ong sé thay lai yén tinh. Day clng la
phuong phap chi dung mét ¥ niém thay cho hang van
modi lo toan khéc.

Phuong phéap thit ndm 1a "Van dung ¥ thuc - tha y".
C6 thé dung 4 cdu sau day khai quat nguyén tic cla
phudng phap nay: "Nhu thi ma khéng thu, nhu ¢6 ma
khéng c6, tu vdo tin ra, thdn thi nhu mét". "Y tha
khong dude ging qua”, "y ma thita 4t 1a hoa". Néi
chung, luyén cong phai nhd lia (van hoa), "Nhu thu ma
khéng phai la tha" chinh 1a van hoa. Chi khi luyén cong
dén giail doan cao cip, trong qua trinh thu hai dai dugc
méi c¢6 thé dung lia to (vii hod), nghia 1a dung ¥ niém
chiam cham nhin chit vao Dan dién, phai tip trung tinh
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than nhu méo dang rinh chuédt, néu khéng cong bo ra
trong giai doan trudc sé la cong coc. Chi khi nao luyén
cong dic khi méi cAm giac duge y thi Pan dién. Thu
Pan dién 12 "hitu khi tic thanh khiéu, vo khi tic miéu
mang". Khéng c6 khi thi khong thé nio cdm nhan duge
né. Khi ta luyén dén mic déc khi, Dan dién mét khai
mdt hop mot cach ning dong, lic nay sé thanh khiéu.
Liuc nay, ta sé cdm giac duge Dan dién la thé nao. Khi
méi luyén tap, yéu ciu phai "nhu tht ma khéng thu,
nhu ¢6 ma khéng c6". Péi hic thi khéng dugc than dé
bi thoat di (t4u than) thi lam thé& nao? Khi y niém bi
tuét mat thi phai tap trung ngay vao Pan dién. Khi
"Tam tdm binh tram trang" xudt hién tiu than, tam
tdm can phai hdp trd lai, tap trung y niém lai, goi dé
la "tu". Mot khi khéng con tap niém thi khéng can
hop lai nita, khéng can tu nita, ddy 1a tan. Nhit tu
nhit tan, d6 la giai doan so cdp, dén mét miic d6 nao
d6, nhap tinh dat két qua kha tét, tinh than sé &
trang thai mo mod mang mang, khéng con phédn biét
dude khai niém Dan dién hay y thiic nita. Déi tugng
tha va y thic tha hgp lai véi nhau, goi 12 than tha
nhu nhit. Du dén trinh &3 cao cdp, van phai nhat tu
nh4t tan nhung lic d6, § niém tu vao tan ra la y thic
tiém tang noi tai, chinh 1a chan y. Néu khdng biét su
dung né thi lic nao cling bi dong, hé c6 y khong ché
né thi chan ¥y trudn di mat. Hoc dude cach nim gid,
diéu khién chiing sé c6 nhiing budc tién dang ké trong
luyén cdng.



Y thu c6 ba d6i tugng. Mot 1a d6i tugng thi trong co
thé, tic 1a thi mot bd phan nao d6 trong cd thé nhu tha
0 huyét dao, 6 kinh lac, 6 mét ndi tang nao d6, mét §
bénh nao d6. Tha huyét dao thi thuong thu ¢ Thuong,
Trung va Ha Dan dién, § Bach Hbi, Thién mén, An
dudng, Trung quan, Quan nguyén, Ménh mén, H6i am,
Diing tuyén v.v... Thu § nhiing noi d6 ¢6 tac dung lam
khi huyét ngung tu trong huyét dao va trong quan
khiéu, tap trung khi huyét vé bs phan d6, lam ting
cudng phan dng khi hoa trong co thé. Thu § cac vi tri
khac nhau thi khi huyét sé c6 phan ting khac nhau. Vi
du, muc dich thu ¢ Ha Pan dién déu nhim ting stc
khoé, nhung khi thi 6 Ménh mén thi lai thién vé than.

Hai 1a d6i tugng ¥ thu & ngoai co thé nhu nui, sbng,
dam hao, nhat nguyét tinh tg, ca chim sdu bg, hoa 6 cay
c6i, 1au dai dinh ta. Y tht véi d6i tugng & ngoai cd thé
d& thyc hién hon. Ddu phan tan tu tudng, co thé ciing
dé tha 1dng, nén thich hgp véi ngudi méi hoc. Néi chung,
¥ tht véi ddi tugng ngoai co thé phai theo nguyén téc:

1. Y tht véi nhing d6i tugng ma ta ua thich, quen
thudc va don gian, khong cdn thi cu thé qua. Néu cit nhat
quyét thl that ranh mach sé khéng Igi cho nhép tinh.

2. D61 tugng tha y phai ¢ dinh. Néu nay tht & mat
trdi, mai thi d mit tring, ngay kia lai thi 6 mét ngbi
sao nao dé, sé giam hiéu qua tap luyén.

Thit ba 14 niém tham giita 16p trong va 18p ngoai cla
cd thé. Phuong phép nay ai ciing luyén tap duge, ké ca
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ngudi bénh nang nim liét giudng. Muén niém diéu gi
tuy ¥, chdng han: "Khi céng chita bénh", "T4m binh khi
hod", "Hén nguyén nhit khi linh théng", hay "Diém
dam hu v8" déu duge. Niém di niém lai thi tinh than sé
tap trung, tu tudng sé yén tinh. Niém d&én mét hic nao
dé6 sé dat trinh d6 niém ma khéng niém, khéng niém ma
niém, ti niém ma nhép tinh, tit tinh ma nhap dinh, tu
dinh ma nay sinh trf tué. O thdi 8 dai, ngudi Trung
Quéc goi phuong phap nay la "Vin (nghe) 4m phéap",
Trang ti goi né 1a "Tam trai", tdc la "Thich tdc phap".
Nhiing ngudi thuc hién tinh toa cao cap 6 Nhat, 6 My,
git bi mat nhiing ky hiéu 4m thanh ma ho niém rat
kin, ho ¢dn xin phép chinh phu cdp gidy phép doc
quyén. Thuyc ra, chi cdn niém may chit don gian la dd.
Vi dy, ¢t niém "Diém dam hu v4" 1a di c6 hiéu qua tot.
Trong "Néi kinh - T§ van" viét: "Diém dam hu vé, chan
khi tiing chi, tinh than ndi thi, bénh an tang lai? (Diém
dam hu v, chan khi di theo tinh than ndi thd, bénh sao
dén dugc? )". "Diém dam" 1a khong nghi gi ca. hoan toan
yén tinh. "Hu vé" 1a ching c6 gi ca. Xét trén chit nghia
thi thay, d6 1a 16i tu ki am thi. Khi phat am chit "diém
dam", dau ludi dit 1én vom ham trén dé néi lién hai
mach Nham, Pdc. Ludi cd dit 1én vom ham trén rdi lai
buéng 16ng, néi lién rdi lai ngit sé ¢6 tac dung truyén
dan théng tin. V& ky thuat phat 4m. khi nham chi
"Diém", ludi dit 1én vom ham trén, c6 tac dung day khi
lén, am thanh bi rung chuyén sé lam khi ti sau lung
thing 1én khoang miii, ving nao. Khi phat am "dam",
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khi tit khoang mii thdng xudng ving nguc. Am "diém
dam" lam khi co td D6c manh thang 1én. Phat am "hu"
thi phai khép miéng, lic ndy du 4m ha xudng tdm khi
hoa vao trong than khi, khién tdm than giao nhau. Tdm
thudc hoa, than thudc thuy, thuy hoa giao hgp c6 thé
hoa thanh cam 19, tudi nhuén cho Pan dién, 1am "ruéng
thudc” khéng bi "han" khéng bi "lut". Phat 4m “vé"
khién khi ha giang xuéng Diing tuyén, khi tu trén tuin
hoan xudng dudi, ci niém di niém lai, c6 thé 1am cd ch&
khi trong cd ché& ¢6 nhiing bién déi, c6 tac dung so thong
kinh mach, diéu hoa khi huyét, thang bing 4m duong.

Cé thé chia ¥ tha lam 3 loai:

Thit nhat 14 ¥ thd ndi thi. Tae 13 nhim mit dung §
niém nhin vao mdt viing nao dé trong cd thé, tha & Ha
Dan dién thi m#t nhin xudng dudi. Thu Bach hoi thi
mét nhin 1én trén, vin chuyén nhéan cdu thay cho anh
mét dé khoi ddng khi huyét trong co thé. Vi thé y thi
ndi thi con goi 1a ¥ tha hinh dong. Luyén Tri nang dong
cong khéng dung loai § tha nay.

Thit hai 12 tu tht § niém. C6 thé tha ¥ § mét vat dep
dé nao d6 ngoai cd thé, nhu mét cay thé dep, mét biic
hoa qui, mét toa kién tric ¢d nguy nga v. v... Dung ¥
niém dé nghi vé né, néu tha y trong cd thé thi khéng
dung anh mét dé ngim nhin né, chi thuan tuy dung
y niém.

Thit ba 1 ¥ thd thian quang. Mét khép nhe, thu dan
anh méit vé. Anh mét thu vé két hgp véi y niém thanh
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"than quang”. Khi anh mét thu vé két hgp véi y niém
dat vao mdt bd phan nao dé trong ¢ thé lién thi ngay
tai d6, khong nén nhin né. Lic dau khéng ¢6 anh sang
thu dén mot mic dd6 nao d6 sé sinh ra anh sang. Trudc
khi sinh ra 4nh sang, bat ct thi ¢ bd phan nao, mét déu
khong duge dung day, hé dung day la khéng phai la
than quang nifa. Y thu than quang c¢6 thé dung dén khi
tién thién, khi hén nguyén, khi d6 dung hoat dong y
niém dé din dit anh mét. Téc d6 cia thong tin y niém
nhanh hon téc d6 anh sang tu nhién khéng biét bao
nhiéu ma ké. Nghi mit troi, hé nghi 12 mat troi dén
ngay. Chi khi két hgp dude ¥ niém véi anh mat thi cong
phu méi tang tién. Luyén tap dén khi xuit hién than
quang that su 13 c6 thé phat cong chita bénh & cu ly xa
va siéu cu ly.

Trén ddy da trinh bay phuong phap van dung y thiic
théng thudng. Cé thi ta c6 thé dng dung, cé thi khéng
thé ng dung. Vay ta phai van dung y thic nhu thé nao
cho dung trong viéc luyén tap "Hinh thén trang cong".

Luyén tap "Tri ning cong" ching ta khong bat dau
bang con dudng nhap tinh ma tryc ti€p luyén cach tap
trung tinh than. Tap trung tinh thén vao mét ¥ niém.
chinh 14 thuyc chit cia chan y. Trong diu éc¢ chi ¢c6 mat y
niém, d6 chinh 12 nguyén than, ma ciing chinh la chan
y. Khi luyén Hinh than trang cong, Béng khi quan dinh
phap, ding ¥ niém day tay dén tan chén trdi réi lai thu
vao trong cd thé, chi thuan nhdt mét y niém nay. muén
ddy thi ¢4y, mudn thu thi thu. Van dung ¥ thuc chi don
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gian nhu vay. Khi luyén "Hac thu long dau", tinh thin
tap trung trong diu 6c, chi nghi vé cai dau dang quay
vong theo dong tac, ddu dang van ddng, tinh thin hop
véi hinh, chd nao dong thi nghi vé ché d6. Luyén dén
khi thudn thuc la c6 thé van dung y thitc mét cach tu
nhién. Ciing ¢6 thé dung than quang trong cd thé dé
quan sat tung déng tac, luyén theo cach nhu vay, cong
phu sé tién bd rat nhanh.

Phuong phap luyén "Tri ning cong" 12 than hgp véi
hinh, ngudi hgp véi troi, nghia 14 con ngudi hoa vao véi
dai tu nhién. Cho nén, trong luyén "Hinh than trang
céng", khong luyén chu thién, khéng luyén y thu, chi
luyén tap trung tinh than la da, khac véi cac phuong
phap luyén cong khac. Khi chiing ta van dung y thic,
nghi vé bit ct cai gi déu phai tap trung tinh than nao
dé. Ding nhu 16i Méac néi: "Tinh than khéng can tudng
tudng cai chan that nao dé ma lai c6 thé tudng tudng cai
nao d6 mot cach chan that". Cé nghia la ta tudng tuong
bat ci vat gi, vat d6 déu hoat ddng trong nio. Loai
"tudng tuong" nay chinh 13 cach gidi quyét van dé y
thitc trong khi céng. N6 khéc véi sy tudng tudng trong
sinh hoat thudng ngay: "Tudng tugng" trong khi coéng
chinh la sy van dung tinh noi huéng cta ¥ thtic, né c6
thé xua tan nhing lo toan khac, khién y thic dude
thanh tinh, tdng cudng stc chu ¥, ¢é tdc dung dudng
than. Ngudc lai theo céch thudng ngay sé bi hao tdn
than. Xin dic biét luu ¥ diém nay, ndu that sy hiéu
thau dao né thi ngd tinh sé duge ning cao. Vi sao cé
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nhiing ngudi bénh, luyén cong khong c6 hiéu qua,
bénh khéng khéi? Nguyén nhan can ban la ho suét
ngay au sau phién mudn, nghi nggi mién man. nao la
bénh s& ra sao? Nao la néu ta qua ddi, nha con bao
viéc can ta gidi quyét... Nhing y nghi tiéu cuc cu
chdng chat 18n, khién than thoat ra ngoai, tu tudng
hén loan thi co ché& khi sé loan theo. Mot khi tru cot
tinh than sup d6 thi hé thong phong ngu néi tai tan
v, thuc chat d6 12 ddu hang bénh tat. Néu nghi theo
huéng khac, tAm niém "Luyén tiap nhat dinh chia
khoi bénh", thi sé xay dung dudc niém tin tit thang.
Hai hoat dong y thiic d6 khac nhau, hiéu qua cing sé
khac nhau.

Cé nguoi néu cau hdi, luyén Hinh than trang céng
déng thai véi luyén tinh cong cé6 duge khéng? Tat nhién
12 duge. Nhung phai chd y 14y déng céng lam nén tang
cho luyén tinh cong. Kinh lac khi huyét, gan cét cua tat
ca bd phan toan thén cé théng sudt thi luyén tinh cong
méi dat két qua. Néu khi huyét khong théng ma ngoi
khoanh chan sé& rat dau, rat t& nhu thé lam sao nhap
tinh duge? Mit khac, yéu cdu diu tién cia co thé la
ning lugng ndi théng, khi huyét & da thit, gin mach.
xuong c6t déu phai théng sust. Mudn théng sudt dude
thi phai luyén ddng cong dé 1am thay d8i t& chat trong
cd thé. Luyén déng céng c6 nhiu thuan 1¢i. ¢6 hinh, dé
hoc, ctt theo dong tac miu 1a c6 thé luyén tap duge. Do
dé, phai luyén dong cong trudc. Thong sudt rdi sé tinh.
Khéng théng suét thi khéng thé tinh duge.



Bo cong phap Tri nang cong cua ching toi 1dy Hon
nguyén khi 1am co s6 ly luan. Dic diém cia né la khi
van dung y thuc thi siia "nhap tinh" thanh "tap trung
tinh than", chi y vao tu thé dong tac. V€ méi quan hé
gitta dong cong véi tinh cdng, ching tbi cho rang "tinh"
nghia 1a "théng", chi c6 théng mdéi tinh duge. VE phuong
phap truyén day cong phap: Kién tri thong nhat cong ly
va coéng phap, két hgp cong ly véi cong phap, t6 trudng
dung cdng. V& viéc phat khi chita bénh cho ngudi, thi
khéng dung khi Dan dién cha ban than dé khoéng ton
hao stc khod; yéu cdu hiéu Gng quan thé, thuc hién td
trudng tap thé tri bénh. Néu so véi cach chita bénh ca 1é
thi hiéu qua kha hon nhiéu.

VI. VE VAN BE TU DUOGNG DAO BUC

Thé nao 1a tu dudng dao dite? Tu dudng dao dic c6 y
nghia quan trong nhu thé nao?

Tu dudng dao dic trong Tri nang céng thubc vé dao
Iy 13 cai can ban cha van dé tu than. Néu mugn 1oi
nguoi xua dé thé hién thi d6 1a cidu chuyén pham nhan
dé, dat dén muc d6 chan nhin. C6 nhan cin ct vao
trinh d6 va mic d6 dat dudc sau khi luyén tap dé phan
chia thanh bén loai ngudi: chdn nhan, chi nhan, thanh
nhan va hién nhan. Loai cao nhat 14 chdn nhan. Chén
nhan dat téi muc con ngudi théng nhit véi dai ty nhién,
con ngudi c6 thé st dung, lam chi dugc nhitng hién
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tuong tu nhién cta thién dia 4m duong, khi ndéi thu
duge khi am duong thi khong gi ¢ thé qudy nhiéu dudgc,
tinh thin va nhuc thé hoa lam mét, tudi tho c6 thé
sanh véi troi dat. Thanh nhén la nguoi khéo hdp thu
tinh khi cha dat trdi, thich nghi véi nhiing bién déi
phong khi & khip moi noi, than thé khong qua mét
nhoc, tu tudng khéng cé6 wu phién, yén tinh, khoan
khoai, vui v8, tho trén tram tudi. C6 thé€ diing ngon ngit
ngay nay dé trinh bay vin dé nay nhu sau:

Luyén t4p khi céng va tu dudng dao dic khoéng
nhiing lam cho thén tidm con ngudi manh khoé, ma con
¢6 thé lam thay d8i khi chit con ngudi, tao ra mau
ngudi ¢6 pham chat dao dic, c6 tinh cach cao thugng, c6
tri tué tuyét voi, ¢6 ning ldc xudt ching. Cho nén,
nhiing nguoi luyén céng thai xua rat coi trong tu dudng
dao dic, ho cho rang "Tu dao bat tu dic, tit dinh yéu
chudc ma (tu dao ma khéng tu ddc thi nhit dinh gip
ma)". Tu dudng dao duc c6 tac dung nhu thé nao trong
luyén khi céng?

Tu dudng dao dic thudc vé pham tru van dung ¥
thitc. Van dung y thic luyén céng la théng qua viéc néi
tinh (thic tinh nhiing nhan té ndi tai), tim ki€m, van
dung chan ly, ting cudng nang luc khéng ché cia than
doi véi khi va hinh, dat t81 muc dich dudng sinh kién
than. Di nhién, con ngudi khéng tén tai mdt cach ¢b 1ap,
con ngudi la san pham cha tu nhién, cho nén, hoat déng
séng c¢6 quan hé mat thiét véi su van déng ctia van vat
trong khong gian va tru. Con ngudi con 1a con ngudi cua
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xa hd1. hoat dong séng cua con ngudi nhat dinh bi rang
bude bdi cac méi quan hé gilta ngudi véi ngudi, giia
ngudi véi xa hoi. Du chiu su rang budc cua tu nhién hay
x& hdi, d6i véi ngudi luyén céng, hoat dong tinh than
van thudéc pham tri tu dudng dao dic. Néu néi van
dung y thitc mdt cach ding dén 1a ton chi diu tién cha
luyén khi cong thi tu dudng dao dic 1a diéu kién quan
trong khi xét con ngudi véi tu cach 1a mot thanh vién
cua xa hdi, 124 mét thanh phan caa thién dia van vat, va
né c6 thé van dung y thic mot cach chinh xéc.

Khi luyén khi céng, tap trung tinh th&n nhap tinh dé
dang hon trong doi séng thuong ngay. Trong cong tac
khi gap nhiing tric trd, bi ngoai canh tac déng vao tinh
than, thi nh4p tinh s& khé hon. N&éu ngay thudng gip
viéc khéng thuan long, lai phai nghe nhiing 16i cham
choc, khidu khich, ma muén ban than khéng bi tac
dong, luyén cong van nhap tinh dudce, thi nhat thiét
phai tu dudng dao dic, rén luyén tinh cach.

Luyén khi céng néi chung bao gi¢ ciing phai chu
trong dén tu dudng dao dic, thi khi luyén Tri niing cong
lai cang phai nhan manh diéu nay. Xua cé ciu: "Di dic
béi cong, di cong tu dic (Lay dao dic dé bdi dép cong
phu, 14y céng phu dé tu dudng dao dtc)", hai mit nay
cAn phai két hop chit ché véi nhau, khéng thé tach roi.
Khai niém khi cong thdi so khai khéong goi 1a khi cong,
ma goi la "Hanh khi, tu duc”, nghia 14 mft mat phai
luyén khi trong co thé, mot mit phai tu dudng cong dic,
ca hai mit déu phai lam viéc tét. Sau nay, hai mét trén
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déu dugc coi la cong phu, khéng nhan manh riéng vé
mit tu dudng dao dic nia. Sach khi cong tuy khong
viét rd rang ranh mach nhu vay, nhung trong sudt qua
trinh day khi céng, ngudi thay luén quan triét nguyén
tic tu dudng dao dic, yéu cau hoc vién phai tu tinh
luyén ddc. Xua kia, d6 @& mudn tim duge mét vi su phy
cao minh dé hoc rat khé khan, nén c¢é cau: "Khi&u hoc
dd cltu nién bat xuat khoa". Vi sao phai hoc nhiing 9
nim (ctiu nién). Co6 cach giai thich nhu sau: hoc tro (d6)
nhin nhan thay 3 niam, rdi thdy mdi theo doi tro 3 nam,
xét dic tinh, xét nhian pham, xét mic thong minh cia
tro dén dau, xem cé dut tu cach khong. Néu du tu cach, 3
niam cudi cing mdi bat dau day. Trong 6 nam "tro nghe
thay, thiy xét tro", thay khong hé day diéu gi mét cach
thoat mai dé chiu, ma thudng xét nét gay khoé dé. khién
trd khé bé tng xi. Khéng phai thiy c6 y ra oai véi trd
mi mudn rén trd hét tinh nén néng, lic dé, thay méi
day céng phu. N&u trd néng ndy, khong chiu néi, diéu
d6 ching td trd chua dd tu cach, khéng thé hoc tiép
niia. Trd ¢6 tu dudng dao dlc hay khéng? Thay khong
hé giang vé tu dudng dao dic, rén luyén tinh nét, nguge
lai chi gy khé dé dé rén rita. Nhiing viée d6 chinh la dé
cho tro luyén tinh cong, lam trd tré nén nha nhin, én
hoa. Néu khéng nhu vay, hoc duge mét chit ban linh,
trd c¢é thé vi néng nay ma sinh su. C6 nhan néi, luyén
cong ciing cdn tu dudng dao dic, chi khac la khéng
giang giai mot cach hé théng nhu ngay nay. Thay chi
néi vai 16i, d& trd suy nghi, nghién ngim, hang may
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ngay lién ching thidy mat thdy. Phuong phap day nhu
vay 1a do dic thu ctia ch& dd xuwa quyét dinh, tat nhién
khéng con phu hgp véi ngay nay nia.

Khéng T néi: "Dan kha sit do chi, tri chi bat kha
st". Xua kia, su phu chi bao dé ti 1am thé& nay, lam thé
no, chit khong lam thé& kia. Néu hiéu rd vi sao thi hoc
trd sé bidt cach dsi phé véi thay, khi bi thdy khién
trach, truéc mat thiy kiém ch& duge nhung ¢6 thé phan
ung sau lung. Ngude lai, néu trd rén thanh ngudi tot
tinh tot nét, sé khong phan ting sau lung thiy nita. Xua
kia, ngudi thidy diing phuong phap dé ciing cé cai 1y cta
né. Hién nay, chiing ta day khi cong cho d6ng dao quin
chiing. khéng thé c6 nhiéu thdi gian rén tinh nét cho ting
hoc vién, vay rén hoc vién béng cach nao? can phai giang
giai Iy 1& cho ho, dé moi ngudi tit gidc van dung. Lam nhu
vay ciing do d#c diém xa hdi hién nay quyét dinh.

Pao dtc néi trong khi céng khéng hoan toan déng
nghia vdi dao dic, luan ly théng thuong trong ddi séng
xd hoi. Dao dic trong khi cong gom 2 mit, mét mét chi
dao ddc xa hdi, mit khac bao ham ca Dao dic theo
nghia rong ma ca vii tru dai tu nhién ciing tuan theo
quy pham nay (nén uon goi 12 Dao Dic tu nhién).
Chiing ta luyén khi cong, phai vita tu dudng dao dic
theo nghia réng thich hgp cho moi su vat trong khéng
gian vii tru. Hai chit "Pao Pic" c6 thé tim thay "Dao
DPic kinh", trong d6 chi "Pao" véi chi "Dic" ¢6 nghia
khac nhau. Chit "Dao" chi thu vat chat nguyén thuy
nhat, tinh t& nhat va can ban nhat trong khéng gian v
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tru. Lao tu nhan xét thu vat chat d6: "Hiu vat hdn
thanh, tién thién dia sinh", "Pao chi vi vat, duy hoang
duy hét, h6t hé hoang hé, ky trung hitu tugng, hoang hé
hét hé, ky trung hitu vat". Nghia la thi vat chat &y c6
s6m hon trdi dat, nhung khéng thé miéu td hinh dang
nd ra sao, hodng hoang hét hét, mo mo hé hd. Pao tén
tai v cuang vb tin trong ca khong gian va thoi gian, né
dan trai khip vii tru. Trong khoang troi dat, moi sy déu
tir d6 bién hoa ma ra. Cach ly giai trén da tung bi coi 1a
chl nghia thén bi. Ky thuc, khai niém "Dao" tuong tu
nhiing khéi niém trudng néng vi tru trong khoa hoc
hién dai, vi du tu truong la tha vat chat khéng ¢é hinh
thai, khéng cé chat lugng cu thé, cing khong cé tinh
trang vat chét cu thé, chi ¢ thé tinh biéu hién gian tiép
qua cac sy vat. Anhxtanh ciing néi: "Chat luong 1a hinh
thai ngung tu cia ning lugng". Piéu d6 ching té cach
giai thich vé "Dao" ctia ngudi xua la chi nghia duy vat.

"Pao” chi vat chat, vay "Dic" chi cai gi? Ngudi xua
néi rang "Pic" 1a tinh chit va céng ning vat chat, theo
cach néi cua Lio ti 1a: "Sinh nhi bat hitu, Vi nhi bat tri,
trudng nhi bat t& (sinh ma khéng ¢6, lam ma khéng gii,
16n méa khong ting)". Cac Dic nay goi 1a "Huyén Duc",
tidc 1a cai Dic tham 4o nhdt. "Pao" la thé, "Puc" la
dung, "Pao" va "Duc" 1a hai mit khong thé chia cét cha
su vat.

"Dao" va céc loai vat chét hitu hinh c¢6 thé kiém dung
14n nhau. Vi sao vay? Nho gia gidi thich vé diéu nay rat
khé. Trong "Kinh dich" ¢6 viét, "Dao" 1a "tich nhién bat
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déng, cdm nhi toai théng", nghia 1a "Dao" khi bi ngoai
canh tac dong thi rdt yén tinh, tich mich, khi bi su vat
bén ngoai tac dong thi lién ndi théng voi sy vat dé6 ma
san sinh ra tinh déng nhat. Do d6, "Pao" - ting 16p vat
chit nguyén thuy nhit c6 tinh kiém dung véi céc tang
16p vat chit hitu hinh phuc tap khac. "Dao" ¢6 thé tham
nhap vao moi tdng 16p, ban tinh DPao Duc c6 thé biéu
hién & moi tdng 18p vat chat khac nhau. Khi né tham
nhap ting 16p thai cyc (hodc nguyén khi), thi Thai cuc
c6 co sinh nguyén khi sinh phat van vat; khi né thé
hién & tdng 16p 4m duong thi san sinh ra 4m duong déi
lap. "Hoang d€ ndi kinh" viét: "Am duong gia, thién dia
chi dao da, van vat chi ky cuong, bién hoa chi phu miu,
sinh sat chi ban thuy, thdn minh chi pht da (Am duong
1a dao cua troi d4t, ky cuong cta van vat, 1a cha me cia
sy bién ho4, 1a ngon nguén cla sinh sat, 1a pha cia
than minh)". Nhiing ting lp vat chat khac nhau nay
vita c¢6 qui luat cin ban cta né, vita thé hién céng ning
cua "Dao".

Mai sy vat déu cé quy luat cian ban nhat cta né. Quy
luat nay chinh 1a "Dao" va "Ditc" cia su vat d6. Khi bit
dau sinh thanh con ngudi, titc 1a Iic tritng thu tinh sip
hinh thanh ma chua hinh thanh, trong gidy phit iy
san sinh ra hén nguyén khi. Hén nguyén khi nay sé
quyét dinh dic trung va quy luit séng clia con ngudi, né
vita ¢6 Dao Dic mang tinh phé bién va nguyén thuy
nhit cua dai tu nhién, vita c6 tinh dic tha cta hoat
ddong sbng cia con ngudi, né quan hé mat thiét véi Pao
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Dic cha dai ty nhién, thé hién rd sitc séng doi dao.
Nguoi méi sinh ra chi ¢6 tinh Dao Dic ty nhién, nén sitc
séng rit doi dao. Sau d6 khéng ngimg hinh thanh ¥
thdc hau thién va ndy sinh nhiing ham muén riéng tu.
Sau khi cé cac théi quen, ban tinh tu nhién d6 dan dan
bi mai mét. Ching ta luyén tap khi céng la théng qua
viéc van dung ¥ thitc dé tu dudng dao dite, xay dung va
kién toan méi lién hé tryc tiép, tu giac gitia con ngudi
véi "Dao", khién tinh tu nhién cia con ngudi nhich gan
t6i Dao Dic dai ty nhién, hinh thanh mét chinh thé
"Thién nhin hgp nhat". Diéu nay déi héi ngusi luyén
¢bng phai dan dan vit bd nhiing théi hu tat xdu, nhing
quan niém tu hitu, nhiing y thic chii quan hinh thanh 6
hau thién; doi hoi trong cong viéc thudng ngay phai biét
tuan theo quy luat ty nhién. Xua kia, ngudi doi thuong
néi: "Yéu thudng hoai xich ti chi tdm (diéu ¢t yéu la
phai thuong nhé téi cai tim cua tré so sinh)", chinh la
néi vé tinh thing thén, vé tu, binh déng, hitu ai, 14y
hinh anh dita tré sd sinh chita ddy Pao Ditc ty nhién dé
vi véi ngudi khong cé toan tinh riéng tu. Tré em rat hén
nhién trong sang, thuin khiét, nén sdc séng rit doi dao,
nguyén khi sung tic. Chiing ta luyén khi céng, ddn dan
hoa gia thanh tré, c6 th€ gidi tinh than va sic séng tu
dudng dao ditc sung mén, méi c6 thé ndi lién véi Dao
Dic ty nhién, duge dai tu nhién bdo dudng; héi phuc
khi sinh phat cia ban than, 1am cho nguyén khi ngay
cang sung tic, sic song ngay cang doi dao. Tém lai, tu
dudng dao duc la phai chi cong v tu, that tha ngay
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thang, gilt gin trang thai hu tinh, duy tri khi trung hoa,
rit b6 ham mudn ich ky, tit bo tap quan xau da tao ra
trd ngail ngan cach con nguti véi tu nhién, tir d6 1am con
ngudi thém khoé khodn, ca v& tdm hén lan thé chit, mé
mang tri tud, khai thac moi céng nang tiém tang cia
con nguoi.

Dao duc theo nghia hep la chi dao dic xa hdi, tie 1a
hanh vi chuén muyc d8 giai quy8t méi quan hé ngudi véi
nguoi trong doi s6ng xa hoi. N6 1a mét thu qui ude ddi
v8i hanh vi ctia con ngudi, tuy vay né khong giéi han
rach roi nhu phap luat. Pao dc ning vé doi séng tinh
thdn, do dé né &n siu vao thé giéi nbi tAm con ngudi.
Tac dung cta dao dic 14 duy tri sy 6n dinh cda x4 hoi,
¢6 1¢i cho sy tén tai chia nhan loai véi tu cach 1a mét loai
vat. Ngudi nguyén thuy tuy khéng cé méng sic, lai
khong c6 gan c6t manh mé&, nhung ho vin sinh ton, vin
chién thing céc loai thu dé dang bing d6i tay va tri tug,
bing sic manh cda tap thé (tic 1a cudc séng quin cu).
Cugc sbng quin thé doi héi phai dé ra nhiing ché& d¢,
nhitng chudn muc dé giéi han hanh vi v& ham muén
ctia méi thanh vién. Chuin muc d6 chinh 14 md hinh so
khai ctia phap luat va dao dic ngay nay. Con nguoi dan
dan hinh thanh nép song tuin theo phap luat, con
ngudi tiép nhan gido duc khéng nging va hinh thanh
quan niém dao dtc x4 héi clia ngay nay. Vi thé ndi dung
cu thé clia cac loai dao dtic theo nghia hep du khac
nhau xa, nhung ban chit cta ching déu nhdm duy tri
su 6n dinh cta x4 hoi va tap thé hoic tap doan, c6 lgi
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cho nhan loai sinh ton va phat trién. Vé diém nay, dao
dic nghia rong va nghia hep théng nhit vé1 nhau.
Trong luyén khf ¢éng, chiing ta nhan manh Dao Duc
tu nhién, nhung nhat dinh phai bit dau tu dao duc xa
héi. Xa hoi cling 14 méi trudng tu nhién cua con nguai,
néu ban than la chd thé thi moi ngudi xung quanh sé la
khéch thé, cing nhau hinh thanh méi truong tu nhién.
Trong hoan canh nhu vay, moi ngudi trudc hét phai tu
giac bdi dudng dao ddc cia minh trong céng tac va
trong sinh hoat thudng ngay, "khic tr¥ nhan nga".
"Khéc trit tu duc”, chinh 1a khic phuc chu nghia chu
quan, chu nghia ich ky, lam ban thin tré thanh con
ngudi cao thugng. Thd nita phai thuan theo tinh tu
nhién, d8i véi bat cit sy vat nao cing khong duge ap dit,
gugng ép, khong di nguge v8i quy luat ty nhién khach
quan, c6 viy méi tiép nhén dugc su "sinh hoa" ciia
"Pao" trong gidi tu nhién dé dam bao cho su sbéng caa
ban than tién hanh mét cach binh thudng. Chung ta
nhén manh tu dudng dao duc, coi trong dudng duc méi
lién hé gita dao dlc can ban trong ban than véi giéi tu
nhién, bdi vi chan ¥, nguyén thin con ngudi lién hé mat
thiét véi dao dtic, né biéu hién cu thé bing tinh that
tha, chat phac, thing thin, quan binh. Con ngusi 3 thai
tré thd rat gin giii véi nhitng trang thai d6, tré tho it c6
ham muén riéng tu, Dao Dic "trdi phi" chua bi mai
mét, con dudng néi théng véi thién nhién con théng
thoéng. Dao duc xa hoi ma ta dé cap tdi con bao gbm ca
cong dic x& hdi, dao dite nghé nghiép, dao dic luan ly.
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Nhin chung, cai géc cua tu dudng dao duc 14 phai gin
gid ban tinh, chan tinh con ngudi, khéng dé nhidng téc
dong bén ngoai lam mé hoic. Nhin tu géc dé khi cong
hién dai thi d6 la viéc rén luyén nang cao sic manh
tinh than cta con ngudi, ma méiu chdt quan trong nhat
12 nang cao kha ning tu khéng ché cia tinh than, sao
cho gip moi tac dong déu khong bi chung lam phién,
trong cd thé ludn ludn duy tri khi trung hoa. P4y chinh
la y nghia chu yéu ciua tu dudng dao duc. "Hoang d¢€
ndi kinh" viét: "Cé tri gia chi dudng sinh d3, tat thuan
td thai nhi thich han thd, hoa hi nd nhi an cu xu, tiét
4m duong nhi diéu cuong nhu". CAu thi nhit néi phai
thich nghi véi su bién hoi cua 4 mua, thuc chat d6 1a tu
dudng dao dic tu nhién; cidu thd hai néi, vé mit tu
dudng, phai gi@ gin khi trung hoa, sdng cho yén 0n.
N6éi "hoa hi nd" nghia la khuyén rin moi ngudi khi bi
ngoai canh tac dong thi phai gitt nhiing phan dng vui,
budn, cau, gidn ¢ mic dé vita phai, d6 ciing 12 ¥ trong
"Trung dung", ban vé phan tng cia con ngudi khi bi
ngoai canh téc déng: "Phat nhi giai trung tiét chi vi
hoa" néi vé ham dudng dao dic x4 héi; cdu thit ba nghia
12 phai tu than diéu chinh 4m dudng trong co thé, phai
diéu chinh cai cuong cai nhu sao cho dat mic trung hoa.
D6 la vira tu dudng dao ddc tu nhién, via tu dudng dao
dic xa héi, lai diéu chinh dugc co ch& khi ctia ban than,
dat téi tu than dudng sinh & trinh d6 cao. Ching ta
luyén Tri ning céng, nén dic biét nhdn manh viéc tu
dudng dao dic, yéu cdu phai coi tu dudng dao dic la
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bude md rgng, vuon xa va di sidu cla viéc luyén tap
khi cong.

Vay tu dudng dao ditc nhu thé nao?

Trong ddi séng xa hdi, con ngudi phai lam viéc, hoc
tap, sinh hoat, phai gidi quyét cac sy vu céng va tu, thai
gian gianh cho luyén khi cong that ngin ngdi. Lam thé
nao dé phan 16n thdi gian sdng ¢6 thé luén luén duy tri
trang thai khi cong, khién tinh than yén tinh, khéng
x6¢ ndi, ¥ khi trung hoa, tam tinh khoan khoai? Phuong
phap cin ban 14 thudng ngay luén luén tu giac tu dudng
dao dic, ludn luén tu diéu chinh ning luc khéng ché y
thdc cua ban thén, tranh xa su quiy nhiéu caa bay thu
tinh cdm, khién than, khi cia ban than duy tri trong
pham vi 6n dinh, ddy 1a khéu trong yéu cua viéc dua
khi cong vao ddi sdng thudng ngay.

Trong lich s, Nho gia, Thich gia, Dao gia déu cé
chuin muc riéng cho vin dé "tu dudng dao ddc" nhu thé
ndo, tit chuidn muyc riéng 46 ma dan dit cong phu tién
1én. Ba nha déu cho ring, luyén khi céng c¢6 thu hoach
16n hay khéng, c6 dat trinh @6 cao sdu hay khong, méu
chét 14 & trinh d6 tu dudng dao dite. Néu dao ditc ngudi
luyén coéng khdng cao thugng thi lugng thu dudgc sé rét
it 6i. Cac khi ¢éng su 16n ctia cac thoi dai déu cé 181 ban
rat tinh t& vé van dé tu dudng dao ditc, c6 thé khai quat
thanh hai cau: "Thugng luyén that tinh thai ti di dudng
linh khi, trung luyén linh son di dudng tam tinh". Cai gi
goi 1a "that tinh thai td"? D6 1a hai tai, hai mét. hai 18
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mual va miéng. Trude tién hay luyén d6i tai, nhung
khong phai luyén thinh giac, ma luyén cho tai nghe
dudc 161 néi tral ¥ minh ma khéng cau gian, duge nhu
vay thi 12 hoa bt sinh. Nghe 16i néi khéng thuan tai,
dung c6 bdc lia, ditng néi cau, ding s6t rudt, "Luong
duge khé khau loi u bénh, trung ngén nghich nhi lgi u
hanh (Thude hay ding miéng nhung l¢i cho bénh, loi
trung trai tai nhung lgi cho viéc 1am)". Dau 1 4c ngon
chéng chit, miéng ludi cham choc cling khéng nén buc
bdi. Lam dugc nhu vay thi ta hod khéng néi 1én duge.
C6 ngudi ndi cau, can hoa ngude 1&n, ndi gian 16i dinh.
"Ta hoa nhat thing, quan hoa thit minh (mét khi ta
hoa béc 1én thi quan hoa (tAm) mat thing bing, khéng
sang suét niia)", gian dit sé& 1am rdi loan hoat ddng than
kinh, lam mat kha ning tu chi. Cho nén ngugi luyén
khi cong phai thuc hién: Nghe thay 10i trai tai ma
khéng cau gian, cé vay thi ta hoa khéng sinh, tdm hoa
yén tinh, phan doan sy viéc sé chinh x4c, giai quyét méi
quan hé gitta minh véi dai ty nhién, véi xd hgi sé dung
din, xt Iy mdi quan hé gilta ngudi véi ngudi sé hgp tinh
hop . Tiép theo 1a luyén d6i mat, luyén mit khong
phai 12 luyén thi luc ma luyén sao cho thay sic dep
cung khéng bi dong long, luyén dugc nhu vay thi chian
tinh sé bén viing. Sac, khéng riéng chi sic dep phu ni,
ma bao gom ca nguoi va d6 vat, thiy d6 vat tét, dep ma
long khéng tham, khéng ndy sinh ¥ mudn chiém doat.
Lam ngudc lai diéu d6 sé hao ton tinh, khi, than cta
ban than. Vi du ai di tham quan trién lam tranh, sach
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ma xem rat lau khi vé nha sé rit meét. Vi sao vay?
Ngugi xem tranh thdy bic nay dep, bic kia cing rat
hap dan, ndy ¥ mudn c6 mot bic, két qua la tinh than
thoat ra ngoai. T4t nhién, ndi vay khong phai la caAm di
xem trién lam tranh ma chi luu ¥ moi nguoi gia dung
dé nay sinh 1ong tham, khong cho than thoat ra ngoai,
ding quan quanh véi y nghi chi€m doat cai phan khong
phai 13 phin cia minh. Xem trién lam tranh, phai coi
d6 1la sy huodng thu, ghi cai dep vao trong 6¢ minh,
thudng thic cai dep d6. Tom lai, viée khéng dang lam
thi khéng nén nghi liéu. T4t nhién ciing khéng nén cam
tam véi hién trang ma khéng cé chit cau tién. Lam
dugc nhu vay thi tdm sé khong manh dong, chi sai mét
tich tdc, hé dong ta tam la bi hao ton tinh than ngay:;
tdm yén dinh thi dudng dugc tinh théan, git vitng dugc
tinh va khi. Tiép nila 14 luyén cai miéng, miéng khong
md mot cach dé dai, trAm méc it néi thi linh khi ty sinh.
Linh khi sung thién ma dén & mii, linh khi thé hién &
miii 12 & chd hé hdp déu déu min mang. Néi nhu vay,
khong c6 nghia la ngn 13i moi ngudi, ma chi nhic nhé
moi ngudi phai can nhéc ky trude khi néi, néi phai than
trong, néi it théi. Trong "Tay du ky" c6 hai cadu nhu vay
"Khiu khai (md miéng) than khi tan, thiét (udi) dong
thi phi sinh" diéu d6 con ¢6 thé néi: "Nhi muyc khdu tam
bdo (tai luyén than, mat luyén tinh, miéng luyén khi)
bé, tic ngd phéap théng, chan nhan tiém tham uyén. phu
uu tht quy trung" ("Tham dong khé"). Chi "Chan
nhan" chi hoat déng y niém chan chinh tiém thu vao
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bén trong, thi 6 Dan dién ho#c thi trong éc, nhung
khéng phai 1a ti tha bat dong, ma thu ¢ trong mét cach
tu nhién, hoat bat, nhu lan mét vong tron - "quy trung"
(quy la tron).

Cau thd hai 1a "Trung luyén linh son di dudng tam
tinh". TAm tinh nghia 14 ban tinh tu nhién, chudn muc
Pao Dic. Dudng dén trinh d6 nao? Dudng dén khi chi
nghi l1am viéc tot, khong khi nao nghi lam viéc xdu "chu
ac mac tac, ta nhan tén thanh (Khéng lam viée gi ac, cai
td nam im, gidt long thanh that)", tdm khdu tuong tng,
biéu 1y nhu nh4t, phi nguy gidi nan t& dan Igi vat, vo tu
v6 ngd, nhit tdm béng cdéng"... luyén dén mic 4y thi
tdm hén didn din tré nén trong sang. Ngudi xua néi:
"Lam ngudi ngay thing chinh 1a ddc", 14 néi vé miic d6
d6. "Linh son" la ngon nidi ma ¢ d6 Ddc Phat Thich Ca
giang kinh. Mugn tit "Linh son" d€ néi dén Phat tinh,
néi dén viéc luyén tdm long Bb tat. Nha Phat ¢6 bai tho
nhu sau:

“Phdt tai Linh son mac vién céu,

Linh son tuu tai nhit tam dau,

Nhén nhdn hitu cdi Linh son thdp,

Hdo tai Linh son thdp ha tu.”
Dich nghia:

Phat tai Linh Son hd xa cdu.

Linh Son vén tai tam nhiém mdu.

Ngudi nguoi déu cé Linh Son thdp.

Déu bang tu tai thdp Linh Son.
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Cé nhan rat nghiém khic thyc hién cac yéu cau
luyén céng. Nho gia dé xuéng "than doc", "Quan tu tit
than ky doc da (Quan ti tat phai cdn than lic mét
minh)", "Trung dung"”, "Dai hoc" déu néi vé van dé nay.
Tiép xdc véi ngudi khac phai can than, khi khéng ¢6 ai
gidm sat cling phai cdn than, tu quy minh, ty trong
minh, khong nay sinh nhiing ¥ nghi xadu. Hé nay ra y
nghi 13 dung ngay d&n khi. Khéng cin ai kiém tra giam
sat minh, cling khong can ai biét nhiing viéc t6t minh
da lam. Lam viéc tét, viéc x4y, hay ty hoi long xem
minh lam ¢ ding vdi dao dic xd hoi hoac dao duc tu
nhién hay khéng. Minh luyén cong khéng phai cho ai
phai ty gidc tudn theo nhiing quy pham dao dic.

Luyén khi céng thoi nay, nén tu dudng dao dic nhu
thé nao? Day 14 ca qua trinh cai tao ban than, hoan
thién ban than rat gian khé.

Thi nhat, phai sta théi xdu. Trude hét phai kiém
diém ban thin xem c6 thoéi x4u nao khong? Cé ngusi lau
nay thudng hay cau git, cdi va, da nghi, hep hoi déu 1a
théi x8u. Nguge lai, c6 ngudi tinh tinh cdi mé, d8 lugng,
danh gia ding ban than, nhin nhin vdn dé kha toan
dién, kha khach quan, ddy 14 nhing tinh tét. Nhitng
ngudi danh gia ban than khéng ding muc thudng hay
ty kidu, tuy tién, cing la théi xau. TGl té hon la déi
nhan x thé bing nhiing muu md, thu doan, don xéc hai
ddu, d6 ky v.v... Ngudi luyén khi céng ma ¢é nhitng tinh
x3u d6 thi cudi cung chi hai ban than. H& hoat dong y
niém bi chéch huéng, thi khi khéng trung hoa, sé dan
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dén ré1 loan cd ché& khi. Chi khi y thic viing vang, cd
ché khi méi hai hoa. Nong tinh hay cham chap déu
khong duy tri duge trang thai 6n dinh vé tam ly. Nguoi
tu cao ty dai nhu ty budc chiéc don ganh vao ngang
lung - luén ludén ngang tang, hay tron mét 1én ma néi
chuyén, nhu vay sé lam than khi that thoat, khong thé
thu vé duge. Ngudi tu ty khong tin 6 ban than thi khi bi
tdc nghén, khéng lién hé duge véi dai tu nhién, nhu vay
rat bat 1gi. Tu ph nhan ban than, tu cho 14 minh ching
lam duge gi, khéong phai la khiém tén ma la tu ty.
Nhiing nhuge diém nay déu phai stta. Dic biét tinh tu
cao tu dai, duge nhu y thi thiy thoa man, néu khdng
duge nhu y thi &m c tic t61, nhu vay sé hai dén khi. Vi
vay phai luén luén tu gac ra soat ban than, quyét sia
chita nhiing théi xau lam co ché& khi mat trung hoa. Cé6
ngudi tinh tinh tham lang don doc nhu con vac xa dan,
khéng chan hoa véi tap thé. Léi sdng nay ciing khéng c6
lgi. Ching ta luyén céng phap mang tinh ¢6i mé (khai
phéng tinh), d8i x{ v4i moi ngudi phai hoa nha, luén giit
gin cho ¢d ché khi dugdc thiang bing. Cé cau: "Giang son
di cai, ban tinh nan di (Nii séng dé d6i, ban tinh khé
thay)". Khéong slta ndi ban tinh thé lam sao luyén dugc
cong. Tuy nhién, ciu néi trén van khia canh ding, thay
d6i nhing tap tinh xau qua la viéc khé khan, nhung
néu that ¢d giang thi van lam duge. Thanh ngi: "Vay
huyén chi giao" duge duc rit tit mét diém c8 ké ring:
nudc Nguy ¢é6 ngudi néng tinh tén la Ty Mén Béo. Tay
Mén Bao quyét chi sita déi tinh néng nay cia minh, lién
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gquin vao minh mdt manh da thd mém mai, méi khong
sdp ndi noéng lién sd vao mang da thu va nghi: "Hay én
hoa, hay 6n hoa..." Cudi cung, Tay Mén Bao hét nong
nay, tré thanh té tudng nude Nguy lap nén cong trang
16n. Xin ké mét dién tich nia: Nga Tu Ty la ngusi lam
viéc gi cang cham chap. D& sta tinh cham chap ay. Tu
Tu ludn deo mot cai cung rat cang ¢ bén minh, hé cam
thdy minh ch4m chap la so vao diy cung va nghi: "Hay
khén truong, hay khén trudng..". Két qua Tu Tu bo
dugc cai tinh cham chap. Luyén khi cong ma khong sua
chita nhiing théi x&u thi khé dat két qua. Co6 nguoi
luyén khi cong mét thdi gian, luyén kha t6t, bénh giam
dan, nhung dén khi ndi gian dung dung, tdc uéat day
ngyc, ngude lai khé chiu, tham chi bénh ci tai phat, rot
cudc két qué luyén tap khi céng & thai gian trude tro
thanh coéng cdc. C6 nén ndi gian hay khéng? Khong nén
chiit ndo ca. Chi ¢in cau gian mét hic la lam nhing kin
ta luyén dudc thoat hét. Tu cao ty dai sé khién khi
thoat dan ra ngoai, cho du khi bén trong day lén, cung
khéng gii lai trong Dan dién dugc. Vi vay, ngudi tu cao
tu dai ¢6 thé c6 nhitng thanh tich nhé, nhung khé dat
thanh tuu 16n. Cin nhan manh mét diéu, mét khi y
niém hoat dong thi khéng lién dong theo. Néu hoat
dong ¥ niém viing vang thi khi sé d trang thai binh én.
hoat dong ¥ niém véi toc dé nhanh thi khi cung chuyén
nhanh. Cho nén tim tu con ngud anh hudng truc tiép
dén co ché khi trong cd thé, ma tinh tinh. tinh cach con
ngudi lai lién quan dén tam tu. Khi nguot ta dang vui
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vé thi ho cam thdy yéu qui nhiing tré em vui dua, hat
ho trude mit, néu dang 6m ap mot ndi niém gi @6 thi da
tré em vui dua truée mit, cing chi 1am ho thém chan
ngan, buc bji. Khi vui ma nghe séo hét thi cho @6 la
diém lanh, néu dang buc bdi, du sdu thi du nghe thay
sao hét ciing ching thé phin chan lén duge. P6 1a
nhiing biéu hién tu dudng dao ddc chua dén noi dén
chén, cach xi sy van bi tAm tu chi phéi.

Thit hai 12 phai rén riia tinh tinh. Suét cudc doi, con
ngudi ludn gip cac loai mau thuin. Nhitng mau thuin
d6 lam cho "that tinh" (bay thd tinh cam) quay ray,
khéng dé ngudi ta sdng yén 6n, khong dé khi huyét
thiang bing, tich tu lau ngay sé sinh bénh. "T§ van - Ci
bénh luan" viét: "Gian di thi khi béc 1én, vui quéa thi
khi chuyén cham, bi luy thi khi tiéu tan, sg hai thi khi
hén loan (Nb tdc khi thudng, hy téc khi loan, tu tic khi
két, khing téc khi khiép, kinh tic khi loan)". Sy hién
dién cta "that tinh" néu khong do ca tinh qua dic biét,
tinh khi qua néng nay thi ciing do ham muén c4 nhan
khéng dudc thod man. Ching ta luyén khi cong, chi it
ciing chita bénh, béi dudng cho than tdm khoé manh.
Né&u hiéu cin ké tac hai nghiém trong cla su qudy
nhiéu cta "that tinh" d6i véi viéc rén luyén khi céng thi
sé& thau hiéu tdm quan trong cta viéc rén riia tinh cach.
Cé mét bénh nhan ung thu da day, sau khi mé, ngusi
dy rat yéu, luyén khi céng chua diay nda niam thi stc
khoé binh phuc, da dé hong hao. Sau d6 vi gian ngudi
nha, tuy hang ngay vin luyén khi céng déu din, nhung
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hiéu qua sit dan, udc chitng mét nam sau thi bé tap,
ung thu da day lai phat trién. Bénh nhéan d6 da dé mat
long tin rdi sang thé gidi bén kia. Ba bénh nhan ung
thu khéc cling luyén tap khi céng véi anh ta van kién
tri luyén tap. Hon 4 nim nay siic khoé cua hg ngay mot
tot lén, trd thanh nong cét cia phong trao luyén khi
cdng, trong d6 c6 ngudi da c6 thé phat khi chita bénh
cho nguoi khac. Diéu d6 ching to "that tinh" ¢6 anh
hudng 16n dén sttc khoé con ngudi. C6 mau chuyén ké vé
mdt ngudi hoc trd 1én kinh thanh dy thi, dé ngay Trang
nguyén, do qua bat ngd, vui qua hoa dién. Mai nhiéu
danh y déu khéng chita duge. Cubi cung, tim dén mot
danh y bit mach, 6ng néi bénh nghiém trong 1am, héi
bénh nhan qué & dau? Nguoi nha néi nha cach xa kinh
thanh vai trim dim. Danh y bdo bénh nhén chi con
song duge mot ngay, phai mau mau vé, néu khong sé
chét 1am ma dat khach qué ngudi. Nguoi bénh nghe
vdy, gidt minh sg¢ hai, theo nguoi nha gidp gap lén
dudng. V& dén nhai, anh ta thay tinh thao nhu thudng,
khoéng dién nita. Sau 46 nguoi ay trd lai kinh thanh
chat vdn danh y, 6ng dap: Liic d6 anh vi qua vui ma hai
dén tam, khién tim than phiéu diéu & ngoai, than
khong trd ngu trong than nén bi dién. Bénh cta tam
phéi chita bing tim duge. Khi phan anh chi con séng
duge mot ngay, tdt anh phai s¢ hai, khung (sg) khic
dugc hy, hy (vui) thudc tdm, khiing (s¢ hai) thude than,
tdm thudc hoa, than thudc thuy, t6i dung than thuy di
dap tdm hoa cho anh. Khi anh s¢ hai la tdAm hoa ha
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xudng, thuy hoa trg givip nhau tu khic bénh khéi. Nghe
xong anh ta tdm tdc khen danh y that cao minh. T4t
nhién, niém vui nhe nhang luén c6 1¢i cho stic khoé con
ngudi. Nguoi thudéng tim tim cudi (nhan thudng dién
d61 tam phan tiéu) thi cé Igi cho viéc dudng than. Khong
nén vui qua ngudng, khéng nén cudi qua to. Cé6 ngudi
cudi to qua dén mitc khéng thing ngudi 1én dude, vi cusi
to qua lam khi tan mat, trung khi ti€p khéng kip, lung
bi gap xudng, khi khi tiép 1én réi méi cam thdy dé chiu.
Néu con ngudi qua u bi thuong, khéc dén ling hai,
nghiém trong thi c6 thé& ngit lim, d6 1a vi lam khi bi
tiéu tan. Uu tu sé lam cho khi két lai. Nguoi gap nhiing
mic md khéng giai quyét dudc viéc hodc gap nhiing
diéu khé tdm, nghi nggi thau dém sudt sang, hom sau
mat may héc hac, dé 1a vi khi bi tdc nghén sinh ra nhu
vay. Ngude lai, néu gip nguoi ban t6t da chia ly lau
ngay, d6i ban vui vé chuyén trd sudt dém khong ngu,
héom sau tuyét nhién khong bi héc hac. Vi vu tu - hoat
dong ¥ thic vun vit lam ton hai than rit nhiéu. Nén,
rén riia tinh tinh 13 diéu v6 cing quan trong dé luyén
tap khi cong dat két qua. Ngudi xua néi: "Cau gian la
béc 1dta trong 16ng, lta Ay c6 thé thidu trui ca riing céng
dite, mudn tu Dao vé thugng hidy nhian nhuc ding cau
gian (San thi duc trung hoa, ning thiéu cdéng dic tam,
duc tu vo thuong dao, nhin than ho sin tam)". Hiéu rd
16 46 can phai han ché& "that tinh" nay sinh trong doi
séng thuong ngay. Néu biét dung y niém gidi toa "that
tinh" khi ching chua kip 1an tdi, tdc khic cdm thiy mat
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l1ong mat da, "that tinh" s& bi rén thanh dao ddc. Ngugi
luyén khi céng phai biét nhin nhan su viéc that thong
thoang, phai 1am sao thau dat nhan tinh, dan day vdi
nhitng tac dong bén ngoai. Nghe 16i chii rua ciing coi
nhu lan gié thoang qua tai. Ban c¢6 méing dda tré so
sinh thi trong 6c né ciing khéng ¢6 may may khai niém
nghe ming. N&u ai 46 dung thi tiéng ban khéng biét dé
chiti ming ban, ban ciing chéng hé tuc gian. Néu khong
dung khai niém t8t hay x&u dé phéan biét 16i phé binh,
10i khen ngoi, 16i chi trich, 1i cung kinh thi ban sé
khéng bao gid titc gian. Tuc ngit ¢6 cdu: "Thién ha ban
v6 su, dung nhan tu uu chi (Thién ha vén ching cé sy
gi, ngudi tim thudng cit ty khoi ra)". T4t nhién vin cén
phai danh gia ding ban thén, dung ldy c¢é rén luyén
tinh nét d& che day khiém khuyét ctia minh, ré rang cé
khuyét diém, khi ngudi khac néu ra lai ¢ tinh 1o di la
khéng ding. Trong doi sdng thudng ngdy, gap viéc gi
ciing cin phai gat bo nhiing suy tinh 1t vit. Diéu nay
con khé thuc hién hon ca luyén cong. Vi thudng ngay,
xung quanh ta di c6 nhan t6 dong, khi xudt hién nhiing
lo toan phiic tap thi 46 hung phan rit cao. Trong tinh
hinh d6, néu dep dudc nhitng ¥ nghi toan tinh thi kha
néng ty khéng ché sé riat cao. Nhung ai da nguyén rua
ban, gdy khé dé cho ban thi hay coi 14 ho da tao diéu
kién cho ban luyén khi cong, dé ban tiang cudng kha
ning rén luyén ban linh giai thoat "Th&t tinh". Nghi
dudc nhu vay sé khong mang 1ong odn han ai nia, day
goi 13 "Dudng khi noi tinh, luyén than noi én a0". Luyén
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khi cdng can ludn nghi dén ngusi khac, khong nén 14y §
nguyén ban than lam xuit phat diém d6i nhan x thé,
Cai ma minh khong mudn ché cé ap dit cho ngudi khac.
Déng thdi cdn lam ding nhu 16i trong "Pao dic kinh":
"Ly tAm cua mudn nha lJAm tidm cta minh. Ngudi thién
véi ta, ta thién lai véi ngudi, ngudi bat thién véi ta, ta
van thién véi ngudi, ddy 1a ddc thién; ngudi tin ta, ta
tin lai ngudi, ngudi khéng tin ta, ta vln tin ngudi, ddy
la dic tin (Di bach tinh chi tdm vi tdm. Thién gia, nga
thién chi, bat thién gia, ngd diéc thién chi, dic thién hi;
tin gia, ngd thién chi, bat tin gia, ngd diéc tin chi, duc
tin hi)". Nghia 1a giao tiép vdi moi ngudi, mic du ho thé
nao, ban thin mdt muc dn ton hoa nha, thién chi véi ho.
Néu lam ding nhu vay sé khéong bi "that tinh" quiy
nhiéu, dao dic sé ngay mdt tét dep.

Thid ba, rén y chi phan dau kién cudng va bén bi.
Luyén khi céng ddi hoi phai c¢é y chi phdn ddu ngoan
cuong, vi luyén khi cong dau c¢é thuan budm xuéi gié.
Khéng cé con dudng bing phing chi ¢6 con dudng gap
ghénh day chéng gai méi dan téi dinh cao cua khoa hoc
khi c6ng. Giéng nhu con dudng cua Dudng Tang 1én Tay
thién cau kinh, phai vugt qua bao thu thach. Chua néi
gi dén théng chu thién, xuit tiém nang, tu dai dao, chi
méi gip nhitng phan tng luyén cong di lam ta cam
thay khé chiu dung. Khi luyén céng hé c6 phan tng la
cac con bénh trudc day lan lugt 16 ra - trong Tri ning
cong goi d6 1a An ky tidu thoai phap. Cé thé bi ho, dau
diu, dau khdp minh mdy, ia 16ng, st cao khién con
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ngudi khé bé chiu dung, vi thé€ ma bo cudc, khong kién
tri ndi. Mua to gi6 16n, mua dong gia rét, ngay he néng
nuc, c6 kién tri tap duge hay khong? Hoc tap cong tac
ban, c6 kién tri tap hay khong? Di ¢ong tac, di hdi hop,
c6 kién tri tap duge hay khong? Mudn vugt qua dude tat
ca nhitng khé khin trd ngai 4y, doi hoi phai ¢6 y chi
ngoan cudng. Khong nhiing luyén khi cong doi hoéi 6 §
chi ngoan cudng ma trong sinh hoat thuong ngay cing
phai ¢6 ¥ chi ngoan cudng, ¢é tinh kién tri bén bi. Co
nhiing ngudi trong tinh hinh binh thuong kién tri tap,
vugt qua dude nhitng trd ngai thoi tiét, nhung khi nghe
nhiing 16i dé biu lai khé bé kién tri. Thyc ra d6 la co
may quy gia dé rén luyén ¥ chi cia ching ta. Khi da
khéc phuc duge tric trd bén ngoai, trinh dé khi cong va
¥ chi ctia ban sé& kha 1én nhiéu. Cén c6 thai d6 ding dén
v6i nhitng khé khén tréc trd, hay coi nhiing 161 x6 xién,
nhiing 13i chi trich 14 déng lyc gitp cho ban thin ning
cao kha ning tu khdng ché. Hoan canh, diéu kién
khéong thuéan lgi chinh 14 méi trudng rén dic ban linh
ctia minh, khé kh#n va tréc trd 1a nhitng tién dé sinh ra
anh hung. Ngusi luyén tip va nguoi hoat dong trong
linh vuc khi ¢6ng khéng bao gio 1a ké nhu nhuge. Muén
trd thanh ngudi anh hing vuon 1én dinh cao cua khoa
hoc khi cong, doi héi phai ¢6 tinh than lac quan céach
mang. Phat Di lic that rong bung, bung cua Phat Di lac
c6 thé dung t4t cd nhiing viéc thién ha khong thé dung
thi. Bat cit hoan canh nio, ching ta déu lam viée say
mé, vui vé, 1am viéc khong phai dé kiém 14y 15i khen,
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gianh lay vinh dy, cing khong phai lam viéc cho riéng
ai, ma lam viéc nham thoa mén nhu ciu tinh than cua
ban than, lam viéc cho dan cho nudc. Nhu vay sé khéng
phai ban kho#n gi vé danh vé 1di, diéu nay hoan toan
hgp véi tu tudng hét 1ong vi viéc cong. T4t nhién néi thi
dé, lam mdi khé. Khi bi da kich thi budn phién, ao no.
Tbi mach cho cac ban mét cach, khi au sau, chau may,
x1 mit ban hiy ding trude tAm guong, hai tay long may
sang hai bén va nham: "Hay md ra, hay md ra!". Ché 4y
12 huyét An duong, duéi An duong l& Son cén, tuong
ing véi tim, ddng tac nay co tdc dung xoa bép lam
nguyén thin théng sudt, mat may rang rd, tdm thén
khong bi chén ép nila, sé c6i md khoan khoai. Hé méi
cau kinh, ciing soi guong, md to mit nhin tring triing
nhu rit tdc gian. Vi viéc gi qua cuc déu phan lai, khi
qua cau gian lai hoa ra vui vé. Phuong phép nay rit
hiéu nghiém, né gidp ta on dinh tadm tinh, gidp co ché
khi nhip nhang, nhung vay céng phu sé kha dan.
Nhiing ngudi hep hoi cang can rén minh theo phudng
phap nay, tir 46 t&m long sé md réng dan. Phai luén git
nu cudi tim tim "Uyén nhu nh4t tidu", lam vay khi sé
khéng bi tdn méat. Mén phai khi cong nio cia Trung
Quoéc ciing nhan manh chit "lac". Cuén "Thai binh kinh"
cta Pao giso ra doi kha sém, ndi dung gidng giai ring,
muén lam khi huyét luu théng sudn sé nhip nhang,
trudc hét phai vui vé, ¢6 vay méi c6 trang thai khi cong
ung dung, khoan khoai. Nha Phat luyén thién, ho ciing
vui niém vui niét ban", chinh khi nhép tinh, ho ciing
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thoat ly hoan toan khoi nhing lo toan doi thuong. Vi
sOng trong trang thai vui vé, nén cac tugng phat (khong
ké tugng La héan) déu c6 bd mat tudi cudi. Luyén khi
cong dat trinh d6 cao thi khi huyét toan than luu thong
nhip nhang. Khi 4y du gap khé khan gian khé dén may,
du tac dong bén ngoai manh mé dén dau ciing khong
thé trd ngai d&n viéc khi huyét luu théng, ban sé ching
bao git 14m vao budn phién khé ndo. Nho gia ciing nhén
manh cai vui, ngay ba cdu md dau cta "Luan ngi" da
néi dén hai chit "Lac" (vui). Cé6 ngudi héi Khong Ti: Ai
12 ngudi tot nhat trong s6 dé ti cha tién sinh? Khéng
Ta tra 10i: "Hién tic Ho6i da" nghia 14 Nhan Héi tét
nhat. Nhan Héi tuy séng rat kham khd, nhung vin luén
vui vé. "Nhat dan thuc, nhat biéu 4m, tai lau hang,
nhédn bat kham ky uu, Hoi da bat cai ky lac (M6t gid
com &n mot gao nude udng, ¢ trong ngd hém vdi nguoi
thi kh6 kham néi ndi lo 4y, thé€ ma Nhan Hdéi van vui)".
Vi vay, ldc méi luyén céng, hay dung tinh than vui vé
gitp cho viéc luyén cdng, cudi cung sé gianh duge niém
vui thuc su, d6 ciing 12 két qua cua luyén céng. Luén
luén luyén coéng nhu vay, ddu éc bét nhing suy nghi
linh tinh, thin thé sé khoé 1én din. Ngudi xua cé cu:
"Phd nhuan 8¢, ditc nhuan than, tdm quang thé ban
(Giau 1am dep nha, ddc lam dep thén, long da rong ray
thi than thé thanh thoi)". Ai mudn giit dude lac quan thi
chéc chdn sé khoé manh séng lau. Cé nhiing khi céng
su khéng trudng tho d6 1a vi ho tu dudng dao dic chua
d6n ndi dén chdn. Viéc vui vé, lac quan khéng thé géng
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gugng tao ra, ma hiéu duge ly 1& thi niém vui, sy lac
quan tu nhién dén. Lam dugc nhu vay khéng kho 1dm,
chi can coi nhiing cong viéc hang ngay 12 méi trudng va
qué trinh t61 luyén ban than, tu nhién niém vui sé dén
mét cach chic chan. Nhiing ngudi da vé huu tham gia
luyén tap nda sau cudc d6i minh, tdn tuy véi viéc
truyén ba khi cong, tham gia chita bénh, lam nhiéu viéc
thién nhat dinh cam thdy mét ngudn vui bat tan. Viéc
lam nay khéng nhiing 1gi cho d4t nudc, ma con lgi cho
suc khoe ban than, vita 1gi ngudi vita 1¢i minh, sao ta lai
khéng lam?!

Tht tu, tinh hoa ¥ thitc, nghia 14 noi tam phai thuin
khiét, phai ¢6 tdm hon trong sang, quang minh chinh
dai, c6 viy mdi dam bao khong pham sai 1am, khong bi
trugt ra ngoai quy dao. Luyén khi cong, khi chua dat
trinh 4% xuit hién thdn quang, hiy giit minh cho quang
minh chinh &ai, di lai, ding ngdi déu dang hoang, chi
lam viéc tot, khéng lam viéc x&u. Khi hanh vi da dung
dén, pham vi cia cd ché khi sé md rong, tit d6 dan dan
xudt hién than quang. Néu toan tinh riéng tu qua
nhiéu, thin quang sé bi che khuit. Mudn san sinh than
quang, can phai lam sach (tinh hod) y thic. Dung ngén
ngit hién dai ma néi thi d6 12 cai tao nhéan sinh quan
ctia ban than. Néu da that su lam trong sach ¥ thic ban
than, thi ngudi ta lam viéc tdt ¢ moi lic moi ndi, du
khong ¥ thitc minh dang lam viéc t6t nhung viéc minh
da lam duong nhién 1a viéc tét. Vi sao vay? Vi tdm hén
trong sang khong thé nay sinh y nghi tiéu cyc ma chi ¢6
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thé lam nhiing viéc tét, diéu dé that hop véi thude tinh
tu nhién. C6 nhitng nha thu phap dai tai viét chi
nguéch ngoac, tham chi ¢6 ngusi con mang viét chit
nhiing nét hon nhién cta tré thd, nhung trong nhiing
nét ngoach 4y vin hién ra nhitng nét ngay théng, trong
cai hén nhién van thdy ré rang cai gia dan chin chén,
gia tré cing quén quyt véi nhau, tréi chay tu nhién, dat
t4i trinh d6 nhap than hoa canh. Tuy vay van c6 ngudi
chuyén hoat dong nghé thuat, thu phap, tranh vé,
nhung tac phdm cta ho lai citng nhic, khéng sinh dong,
khéng tu nhién, khong thé hién duge linh hén cia tao
hoa. Ching ta hoat dong khi céng, can chu trong cai tu
nhién, chu trong cai "hén nhién thién thanh". Nhat 1a y
niém dau tién (khdi niém) c6 vai trd dic biét quan
trong, tAm hén c6 thanh tinh, trong sang hay khong
diéu d6 phai trong cay vao vai trd then chét cia ¥ niém
nay. Chita bénh cho ngudi c6 két qua hay khéng, y niém
ban dau gin nhu déng vai tré quyét dinh. Néu y niém
ban dau sai léch, thi du c¢é kip thdi phat hién va sta
chita ngay, tuy vin dding, nhung hiéu qua kém hin mét
bac so véi ¥ niém &ing ngay tit ldc ddu. Viée siia sai la
do tac dong y thitc ciia con ngudi, 1a cia hau thién, con
¥ niém ban diu 1a bét phat tu nhién, do tac dong cha
nguyén than la cla tién thién. Y niém 18i néi tudn ra tix
ddu nguén tan tdm khiam méi 13 ¥ niém 13i néi trong
sang. Chi con ngudi chinh truc, trong ngoai nhu mot thi
méi ¢6 hanh déng ty nhién sinh déng. Lo td noi:
"Thugng dic bat dic, thi vi httu ddc (Duc cao khong
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phai 13 dic, nhu thé méi 1a Dic)". Nguei tu dudng dao
dic chan chinh khéng bao gi6 ¢d ¥ 1am chiit gi 1a viéc ¢6
dic, nhung trong thuc t&, bat ¢t ho lam viée gi cling déu
phu hgp véi dao due, cé6 vay méi goi 1a ¢6 dic. Chu Hy
thdi Tong noéi: "Hiu tam vi thién tién thi ac (N&u con ¢
tdm lam thién thi d6 cung 14 cdn 4c)", 14y tidu chuén tot
cao ma xét thi cau néi dé6 ding. Nhung khong thé néi 16i
néi d6 véi nguoi binh thudng, cach néi cua cau ay thién
theo hudng gianh cho ngudi tri éc lanh lgi. Ching ta
néi, hiu tdm hanh thién la tét, lam viéc tot tdt nhién
hay hon lam viéc x&u. Dit ai d6i x& véi ta thé nao,
ching ta vAn d8i xi véi ho bing tdm long tét, ciing
khéng cidu mong ho dén dap lai. Luyén khi cong 1a ting
cudng tu dudng dao dic, nhat dinh phai tu giac, khéng
dugc xen vio dé mét chit tap niém nao, dé tap niém tin
vao thi sy viéc sé khac hin. Khi luyén céng dén muc
déc khi, da ¢6 chit céng phu, ma con tic t6i, cau kinh,
ban sé thiay ngudi khé chiu hon nhiéu so véi ngudi
khéng luyén céng; tuyét nhién day khong phai la
chuyén dua. Bdi vi ban d3 thuong van dung dudc y
thic, y niém da c6 kha nang diéu déng khi, c6 kha ning
ding y théng soai khi, nén hé tim tu ban khéng binh
thudng 1a co ché khi titc khdc thay ddi, rat c6 hai cho
sdc khoé cia ban. Khi di luyén céng dén giai doan cao
cap thi du tinh huéng nido ban van binh tam, 6n tdn,
khi ay khong can dung y thitc dé khéng ché ban than
nita. Néu moi ngusi déu thye hién duge nhu vay sé déng
gép vé cung 16n lao cho cong cudc xdy dung van minh
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tinh than. Ching ta ¢6 nghia vu md rong phong trao
rén luyén khi cong, boi dudng dao dic ra toan xa héi.
Trén san tap, thay vdi trd, trd véi trdo quan tam lan
nhau, hoc tap lan nhau, gitip 43 14n nhau, tén trong lan
nhau, ¢6 nhu viy khong nhiing bdi dudng duge tam hén
va sttic khoé cho ban than, ma con phuc vu cho xa héi.
6n dinh cho xa héi, c6 1¢i cho cong cude xay dung van
minh tinh than. Diéu nay that dé hiéu.

Vil. VE VAN DE PHAT PHONG NGOAI KHi

Thé nao 1a phat phéng ngoai khi? Dé 1a khi cong su
dung mot phuong phap nao dé dé diéu doéng sitc manh
clia ngoai gi6i hay stic manh cta ndi tai, réi tac doéng
vao bénh nhén, tac dong vao dung cu thi nghiém, lam
chiing x4y ra nhiing bién d6i. Qua trinh d6 goi la phat
phéng ngoai khi. Vi sao ta khong néi riéng vé viéc diéu
khi trong cd thé ra ngoai? Vi Tri nang cong khéng phai
12 cong phap diéu khi tit bén trong, ma dung hén
nguyén khi cia dai tu nhién v tru, n6é khong giong véi
cac phuong phap phat khi khac. Thit dung dé chia
bénh goi la ngoai khi chita bénh, thi dung dé thu
nghiém goi la ngoai khi thi nghiém.

Béng cach phat phéng ngoai khi, nhiéu khi cong su
khong cin phai tiép xic véi bénh nhan. Nhiing ngudi
khong hiéu thi cdm thiy than bi. tham chi cdn cho
ngoai khi chita bénh la ta dao, 12 bip bom. khéng khac
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gi ong dong ba ¢St ¢ thon qué. Mot s6 nha nghién cdu
triét hoc thi cho rang ly luan khi cong xay dung trén cd
s& cht nghia duy tam, coi Lio T 1a nhan vat tiéu biéu
cua chu nghia duy tam. T4t nhién, trong gidi 1y luan, y
kién nay con chua hoan toan duge nhat tri. Chung téi
thdy can tiét phai dinh chinh ring, Lao T 12 ngudi cta
chu nghia duy vat. Nhan thuc cia con ngusi khong nhu
nhau, dé la chuyén binh thudng, ¢6 truong hgp ro rang
dung khi cong chia khdi bénh, nhung vin c¢é nhiing
ngudi vién cd dé phu dinh. Khi khong thé phu dinh duge
niia thi lai néi: "Néu lam déi Trung Quéc doat duge cip
bong d4 thi toi méi tin khi cong". Thuc t§ d6 dau phai la
mdt sy viée duy nhat dé khing dinh khi cong, khi cong
dau c6 thé bao tri bach bénh, dau phéi chl tri duge
tat ca!

Nhitng nam gian day, Trung Qudéc dung may méc
khoa hoc tién hanh mét s8 thi nghiém ngoai khi, budc
dau da thu dude mot sd hiéu dng cta ngoai khi, vi du
hiéu ting hong ngoai clia ngoai khi, hiéu {ng thi thanh,
hiéu ng tinh dién, hiéu ung tia, hiéu ung truong v.v...
Vi sao chi néi 1a hiéu ing ma khéng néi 1 tia hong
ngoai, khong goi la truong tinh dién? Vi khi khi cong su
phat phéng ngoai khi chi ¢6 thé khién may thu héng
ngoai ¢6 tin hiéu, thi vin chua thé néi nhu vay, vi ngoai
khi con bao ham nhiéu thanh phidn phic tap hon,
khéng thé vach dau bing nhiing thit d6. Can phai nhin
nhan nhitng ndi dung 4y véi mét thai do khoa hoc.
Khéng thé néi ngoai khi chinh 12 tia héng ngoai, chinh
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la truong tinh dién, chinh la séng siéu am, ma chi ¢6
thé néi ring d6 la mét loai hiéu dng. Khong thé néi dao
lai. Ngoai khi la cai gi vay? Hiéen nay khoa hoc van chua
dat dén trinh do ngang tam dé that sy nhan thic duge
ching. Chi c6 thé thi nghiém bing may méc khoa hoc,
chiing minh dugc tinh vat chit cia ngoai khi, tinh khoa
hoc cta ngoai khi chita bénh, chi ¢6 thé coi d6 la mot
dan chiing, chua néi n6 chinh 1a mat thi vat chit nao
ca. Chung ta - nhiing nguoi lam céng tac khi cong, lam
cdng tac nudc khoa hoc can c¢6 mot thai do thuc su cau
thi trong viéc nhin nhan va tuyén truyén phat phong
ngoai khi.

Cé bao nhiéu loai phat phéng ngoai khi? Cé thé chia
lam 3 loai hinh lén.

Loai thit nhat: phudng phap phéat phéng ngoai khi
dong thdi st dung ca ¥, khi, hinh. Hinh 13 khi cdng su
phai tiép xic d6i phudng, sau d6 van dung ¥ niém, chi
huy truyén din khi vao trong dé tic dong vao dai
phuong. O day bao gém ca nhiing thd phap xoa bép,
chinh c6t (chinh xuong vé ding vi tri ctia chiing), diém
huyét. Trén thuc t&, nhiing tha phap d6 bao ham ca
phat phéng ngoai khi, nhung ban than nhing nguoi da
phat phéng ngoai khi khi dang xoa bép lai khong biét.
Viéc xoa bép ciing chita dung mot phan céng phu, c6
hiéu qua phan nao. Vay cong phu 1a gi? Cé thé hiéu dé
12 ndi khi da luyén dang dugde phat huy tac dung. Néu
ngudi xoa bép khong thita nhan trong thu phip cua ho
¢6 khi ¢ong, thi cing khéng can tranh luan lam gi. Cé
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hai cach két hgp van dung y. khi, hinh d& phat kbi chita
bénh. Mdt 14 phuong phap rung dong phét khi. Hai 14,
phuong phap chan dong phat khi, nhung phat khi khé
hon. Hai phuong phap nay déu dung dong tac tay dé
hoan thanh. Phuong phap chan dong phat khi dung tay
ti€p xidc vao chd bi bénh rdi gy chian dong, mdi gidy
dong 4 - 6 1an, khong lam qua 8 lan. Phuong phap nay
kha don gia, khong doi héi cong luc 16n 1dm, chita dugc
cac bénh & bip, phan mén, bénh khép va cac bénh man
tinh, hiéu qua rat kha. Phuong phap rung déng phat
khi tay dé vao chd bi bénh hoac dé cach xa huyét vi rdi
phat phéng ngoai khi, méi gidy phat khi 8 - 12 1an, khi
dat ngén tay trén ban dudi ra co vao, ngén tay khong
vénh 1én, thi tin s6 rung dong sé tang rit nhanh, thim
chi khéng con nhin thdy ngén tay rung ma chi thiy co
bép & vai rung. Ciing c6 thé dit tay rung & chd mic
bénh, ciing ¢6 thé dat & huyét vi tuong ting. Pham vi tri
lidu cta phuong phap nay kha rong, c6 thé ung dung dé
chita nhiéu cin bénh. N6 wu viét & chd nhd truyén nhiét
d6 cta tay lam bénh nhéan cdm thdy am &m, dé chiu,
dic biét nhitng bénh mang tinh han cang d& tiép nhan.
Cé thé dung phuong phap nay chita tri cho bénh nhéan
chua tin vao khi cong, chua tin vao tri bénh cach khéng.
Phuong phap don gian, tiép xic vao chd c¢6 bénh ¢6 thé
sé kha hon.

Loai thit hai: phuong phap phat phéng ngoai khi két
hop ¥ vdi khi. Phudng phap nay khéng can tiép xic thé
hinh. Cé 3 cach két hop y véi khi.

220



Mot, phudng phap dung y linh khi dé phat phéng
ngoai khi, ding ¥ niém linh khi phat ra ngoai. Cé nhiéu
ngudi dung phudng phap nay. Trudc tién, dung y niém
k&t hgp véi khi clia ban than, ¢é thé két hgp véi khi d
Dan dién, két hgp véi khi ¢ phu tang, cing c6 thé két
hop véi khi 6 kinh lac, réi ding ¥ niém linh khi cia ban
than dén Lao cung hodc dén cac ngén tay, phat khi ra
ngoai. Trude khi phat khi, ban than tinh than phai yén
dinh, vitng vang. Phuong phap phat phéng ngoai khi
nay doi héi phai ¢6 cong luc hung hau lam nén tang,
trude tién phai c6 khi Pan dién sung man réi méi phat
khi, ¥ niém phai da stic diéu déng khi Dan dién. Cong
phap khéac nhau thi phuong phap diéu dong khi 6 Dan
dién ctng khac nhau. Nguyén téc chung 1a ¥ niém phai
hgp véi khi Dan dién, din chung dén rdi phat ra, nhung
cac phuong phéap cu thé cla cic mén phai thuong khac
nhau. Phuong phap phat phéng ngoai khi nay thudng
dung & cu ly khéng xa bénh nhén ldm (khodng vai cm
dén vai mét), Trude khi dung phuong phap phat khi nay
phai chdn doan cin théan, xem bénh nhan thudc chiing
han hay nhiét, thudc chitng hu hay thue, phu tang nao
bi bénh, xac dinh rd ching bénh gi, sau d6 mdi phat
cong tri bénh. La ching han thi phat mét chut khi
nhiét, 14 ching nhiét thi phat mét chit khi han. Ching
hu thi bd, chitng thuc thi ddy khi ra, thyc hién ta va tan
khi. Cu thé véi cai chitng han nhiét hu thuc thi phai
lam nhu th& nao? Dé&i véi chitng han thi phat nhiét khi.
sau khi diéu khi Dan dién dén tay, dgi lic dang thd ra
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thi phat khi, lic d6 thudng c6 cam gidc Am néng. Néu
phong khi hic hit vao thi thuong phat ra khi mat, tuy
nhién khong phai lic nao ciing tuyét déi nhu vay. Muén
bd va ta thi lam thé nao? Néu la ching thyc thi phai ta,
phéat khi vao than thé bénh nhén, d&n khi két thic tri
liéu méi diung ¥ niém dan dan rit khi khéi co thé bénh
nhin; néu la ching hu thi khi k&t thic phat khi hiy
ding ¥ niém &n xudng, rit ngay tay vé, lam nhu vay cé
tac dung bd. Phat phong ngoai khi thudng ¢6 tinh chat
gidng cham ciu. Trong "Linh khu" ¢6 hai cAu néi vé tac
dung bd cta cham ciiu nhu sau: "Nhu vén manh chi
(Nhu mudi @6t ngudi)", trude khi mudi bay di, thudng
nhan voi xudng bom chit déc vao trong ngudi , "Nhu
thu tham thang, (Nhu tay thd xuéng bat canh néng)",
cham phai nuéc canh néng bong, vdi rut lai. Léi xua néi
ridt hinh adnh. Ching ta ciing theo nguyén tic d6 ma
phat khi chita bénh, phuong phap vita don gian vira dé
linh héi. Néu dung phuong phdp md huyét vi, tdc 1a
khai hop b6 ta thi phitc tap hon mét chit. Huyét vi nao
bé tic thi md, diéu d6 doi héi phai cé chit cong phu méi
phan doan dudc. Néu khéng biét, md nham huyét vi
khéng dang md, déng huyét vi cAn phai md sé phién to,
pham vao diéu cdm ky ctia phép hu hu thue thyc. Ngoai
ra, con c6 thé dung phuong phap don kinh diéu khi.
N&u tim bi bénh thi diéu khi 6 Tam kinh vé d€ chita tri,
lam dudc viée nay phai ¢6 hoc van cao. Két qua tri liéu
cia phuong phap két hop y véi khi dén mic nao, chi
yéu phu thudc vao cong luc 16n hay nhd. Ngudi ¢é cong
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Iuc 16n, thudng citu duge nhing bénh nhan dang lam
tinh trang nguy cdp. Nhung phuong phap nay cing c6
nhuge diém, néu khi khong di manh, mét khi da phat
khi, khi 6 Pan dién can kiét, s& nguy hai cho ban than.
Phuc vu con nguoi, hién thin cho su nghiép khi céng la
dang ton khi. C6 ngudi vi muc dich cao ca d6, phat khi
chiia bénh cho ngudi khac, bi chéng mit nga quy, tham
chi thé huyét. Tinh than cia ho that dang kham phuc.
Nhung ciing cin phai néi lai, ching ta luyén khi cong
dé bdi dudng stc khoé, néu phat phéng ngoai khi dén
mitc ban than bi mét xiu 12 diéu ta khong muén. Lam
thé& nao dé vita ddm bao an toan, vita dang tin cay, lai
c6 hiéu qua chita bénh cao? Ty 1é gitta luyén cong véi
phat khi phai gitt § mic 4: 1, néu khéng du thdi gian
luyén tap cin thiét thi sé tén hai dén sitc khoé ban
than, hiéu qua tri bénh ciing sé khéng nhu y. Puong
nhién, véi khi edng su cao cdp thi phéat ngoai khi cing
chi nhu m&t mot sgi 16ng cla con trau, d6i véi ho khéng
dang 14 bao. Céac ban c¢éng phu cén 6 mitc binh thudng
cin ting cudng luyén tip, hon nita nang cao céng luc
trudc da. Khi dung phuong phap nay, khi cia ban thén
v6i khi ctia bénh nhan dé két hgp véi nhau, bénh cia
bénh nhan ciing d& ngugc sang, do d6 lai phai biét cach
thai bénh khi ra ngoai. Cé nhiéu phuong phap thai
bénh khi. C6 thé lam giéng dong tac théi tha cla Thai
cuc quyén ddng tac don gidn, dé lam: hai tay thu, dav
theo dudng vong tron dé thai bénh khi ra ngoai, nam
thi thu tit bén trai vao, ddy tit bén phai ra. quay tay
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5 - 10 phut la thai duge hét bénh khi ra. N thu tit bén
phai vao, ddy ti bén trai ra.

C6 nhiéu phuong phéap phat khi ti tay, ¢6 thé dung
Lao cung phat khi, dung mét ngén tay phéat khi, ciing c6
thé dung ki€m chi phat khi. N&u phat khi don kinh thi
phai nhdm ding kinh lac bi bénh va phai st dung céc
ngdén khac nhau tuong ing véi kinh d6.

Hai, phuong phéap y khi hodn luu. Phuong phép nay
¢6 thé chidn doan bénh, ciing c6 thé chita bénh. Khi
bénh nhin can chiia bénh, khi céng su dung y niém
diéu khi tir huyét Bach hgi phét ra, khi di vao Bach héi
cua bénh nhin, xuéng dén huyét Diing tuyén, vong qua
dat trd vé huyét Ding tuyén cta khi céng su, dao din
khi 1én giGta hai ngudi hinh thanh vong tron, khi chay
vong quanh theo duong d6. Phuong phap y khi hoan Iuu
hao tén khi it hon phuong phap ding ¥ linh khi. Nhuge
diém cua phuong phap nay 1a bénh nhin dau § dau thi
khi céng su phat khi chita bénh bi dau 6 dé, bénh nhan
dau da day thi ngudi phat khi cing dau da day. Khi khi
quay dudc may vong, ngusi phat khi thidy khong dau
nita thi bénh nhéan sé khoi. Dung phuong phap nay khé,
khéng dé gi hoc duge, va ciing ¢6 nhiing sai sét.

Ba, phuong phap dung y dan khi. Dan khi véi linh
khi chi khac nhau mét chit ma khac han. Dung y linh
khi 1a 14y y niém két hop véi khi, ding ¥ niém lam dau,
ddy (linh) khi di, giit vai tro 1dnh dao. Con dén khi cling
dua khi di, nhung khéng dan khi & trong cd thé ma din
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khi 6 ngoai dai tu nhién, con goi 1a phuong phap kéo khi
phat khi. LAm nhu vay khéng tdn khi, khong khién cg
ché khi cta cd thé bi réi loan, qua viéc kéo khi, dn dan
18y dude khi cta dai ty nhién vao. Trong luyén "Béng
khi quan dinh phap", "Hinh than trang" nhitng déng tac
ngii nguyén khai hogp déu la luyén phat phéng ngoai
khi. Trén day la phuong phap phat khi y khi két hop.
Loai thit ba 14 phuong phap phat phéng y niém. Phat
¥ niém khoéng hoan toan la khi, ma chi mang mdét chut
khi. Y niém c6 thé tu lai, ciing c6 thé tan ra. Phuong
phép phat y niém c6 thé thyc hién & cu ly xa gén tuy ¥,
¢6 thé thuc hién & cu ly vai chuc dim, vai tram dém,
tham chf vai nghin dim. Trong d6 khéng phai tét ca
moi ngudi c6 mit trén dudng di chuyén cia y niém déu
chiu tac ddong ma ai 1a muc tiéu ctia y niém thi nguoi &y
nhan dugc khi. D6 1a vi ¥ niém c6 tinh chon loc, trong y
niém khong tén tai khai niém thdi gian va khéng gian,
khéng can biét bénh nhan 6 dau, nha bénh nhan cua
huéng vé phuong no, chi cin c6 chit a4n tugng vé bénh
nhan 12 duge. Cach phat khi nhu thé nao? Trudc day
ngudi xua khong thé dung 13i dé dién dat, chi c6 thé
hiéu bing §, khong truyén thu dude cho nhau bang 18i.
Bay gid chiing ta di c6 khai niém vé y thiic, nén cang c6
thé n6i mot cach tuong d6i. Phat khi y thie 1a et nghi
dén Truong Ba nao dé ding truée méat ban, mat ban da
c6 dugc hinh béng ciia Trudng Ba. anh ta dau d&u thi
chi ding ¥y niém nghi vé cai ddu ctia anh ta la c¢6 thé
xua bénh ra khéi dau anh ay. Ngudi c6 cong nang cam
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tri, khong can nghe ké bénh cta d6i phuong, hé y niém
hoat ddng la lap tuc phat hién dude bénh. Ngudi khéng
co cong nang cam tri sé gip khé khin trong viéc chiia
bénh & cu ly xa, vi can phai may md, tim ki€m. Hoat
dong y niém nay khong c6 phuong hudng, khong cé thoi
gian, khéng c¢6 dudng din cu thé. Ching ta nghi dén
Thién An Mén, hé nghi 1a dén, du 1a Trinh Chau hay Té&
Nam dé dén d6 ciing khéng phai di qua con dudng nao
cu thé niao. Néu tix mdt noi nao dé ci chim chiam nghi
phat khi cho mét nguoi nao d6 trudc Thién An Mén, ma
¥ niém lai phai di qua biét bao thanh phé, thi lugng khi
hao t6n sé khéng thé hinh dung ndi, ngudi phat khi lam
sao chiu dung ndi; cach tri bénh nhu viy khong thé
thuc hién dudc. Tri bénh tir cy ly xa, tri bénh td trudng,
tri bénh tap thé chu yéu la nhd vao y niém. T8 trudng
chita bénh cling nhd vao sy gitp stc caa Hén nguyén
khi d ngoai giéi.

Ding ¥ niém chda bénh cho nguci khac goi la
phudng phép thuan nhat phat ngoai khi bdng ¥ niém.
Con mét phuong phap khac goi 1a phuong phap phét
khi than quang, phic tap hon phudng phap thuan ¥, né
mang thin quang di, téc d6 cia than quang tuong
duong téc dé cua ¥ niém, quang nay khéng phai anh
sang vat ly, ma la 4nh sing trong ¥ niém. Than quang
la gi? Trong "Tay du ky" ¢6 ké dén mét con chim thén -
chim dai bang cé d6i cAnh vang. Ham y vé khi céng cua
hinh tugng nay trong bd "T4ay du ky" la su hién dién cta
thin quang. "Tay du ky" ké vé nhiing tric trd, nhiing
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thu thach trén duong di lay kinh, trong d6 bao ham
nhitng triét 1y vé khi céng. Duong Tang phai mém trai
81 tai-nan, trong d6 ham an viéc luyén dan chu thién.
Viéc giding cong nang ting budc gida tién thién véi hau
thién trong co thé da dude tac gia nhan cach hoa, than
thoai hoa. "Tay du ky" khong phai mot tac pham van
hoc binh thudng, né kin d4o thuat lai nhiéu néi dung vé
viéc luyén dan tu dao. Cudén "Tay du chin toan" cta Ly
Trac Ngb va cuén "Tay du ky binh thuat" da phan tich
ndi dung khi céng cu thé trong "Tay du ky". Khi ban
nhdm mit thu than cha mit lai, trong khi céng, ngudi
ta goi la: "B& muc thuy liém", trong dé da chia dung
nhiing kién thic. Phai yéu ciu hai mét tir tu, déu déu
khép lai, vi khép nhanh thi tinh, khi, than & ngoai khé
thu lai dudc, do vay anh hudng dén viéc nhap tinh, sinh
ra nghi ngdi mién man. Lam cach nao dé nham mét
duge din dén, déu déu? C6 mot meo nhoé nhu sau: Hay
dé ¥ niém & khoé mit ngoai réi ha din xudng, nhu vay
sé nhdm dudc mit dan dan, déu déu, anh mat con lai
thu ddn vao trong, khi anh mét thu vao trong két hgp
v6i ¥ niém lién bién thanh thén quang. Dung than
quang nay phat phéng ngoai khi goi la phat phéng
ngoai khi than quang, hiéu qua tri bénh kha nhanh.

Ba loai hinh 16n, bay phuong phap phat khi da trinh
bay trén diy, c6 pham vi sit dung khac nhau. Phuong
phap phat phéng y niém doi hdéi ddi tugng tiép nhén
phai nhay bén, ngudi thiéu nhay bén thi hiéu qua sé
han ché. Déi véi ngudi c6 y thitc dé khang cing khé
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chita. Vi néu tham tam khéng tin khi c¢éng, khong tin
vao ngudi phat khi chia bénh, thi ho s& khong tiép
nhan dugc tin hiéu phat ra cho ho. Chd chita bénh cho
nhitng ngudi nhu vy, néu chita két qua ching dude la
bao. Dé1 v6i ngudi khong chiu hgp tac, hiéu qua ciing
kém, khi phat khi chi can ho phéi hop dung day mét
chut 12 dude, néu trong 6c ho chi ¢6 mot y nghi 1a khong
thé dung day duge, nhu thé ciing khéng phdi hop dudgc.
Gap nhiing bénh nhan khéng nhay cam, khong nén
dung y niém phat khi, hay dung phuong phap két hgp y
khi, hinh phat khi cho ho. Bdi vi dung ¥ niém phéat khi
thuong khéng giy ra cam giac gi, bénh nhan sé khé tin,
dung phuong phap két hgp ¥, khi, hinh phét khi ¢6 thé
lam cho bénh nhan cam giac duge mét chit. Ngudi c6 dé
khang y thitc c6 bénh 10 phan, chita cho ho khoi duge 8
phén da 1a ky diéu rdi, vi ho thudng khéng tin, tham chi
con cam thay dau nita, d6 1a viéc "khdéng tin" 43 lam y
thitc khoi diy phan anh dédu tich & bénh. Y thic anh
hudng rait 16n dén su séng ciia co thé. D&i véi bénh nhan
khéng nhay cam hiay dung phudng phap két hop y véi
khi, dung tay rung rung hoac &n vao huyét vi cia ho,
thém vao d6 it khi, khién ho cam thay hoi cing cing té
té, nhu vay ho sé tin, hiéu qua tri bénh sé kha hon.
Ciing khéng nén tuyét déi hoa viéc khi cong tri bénh,
khéng thé néi khi cong c6 thé "bao tri bach bénh". Néu
"bao tri bach bénh" thi dau coén sinh tit nita. Cho nén
ching ta cin c6 thai d6 nghiém tic, nét chuyén phai
ding mic. Néu chita bénh dat hiéu qua 90%, da la ty 1é
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cuc ky cao, nhung vin con 10% khong c6 hiéu qua hoic
hiéu qua rdt han ch&. Cé mét s6 bénh nhén ca tin nghe
16i néi khoéc, dé bi mic lia. Vi sy nghiép khi cong,
ching ta khéng thé lita déi bénh nhan, khéng thé néi
qué sy that. 10% bénh nhan con lai néu tin tudng viing
vang vao khi cong, kién tri luyén tap, cing cé thé ds
phan no.

Duéi day xin tap trung trinh bay phuong phap phéat
khf bdng cach kéo khi, con goi 12 phuong phéap dung y
din khi. Pay la phuong phap phat khi riéng cua Tri
ning cong. "Béng khi quan dinh phap" kéo khi, ¢6 kéo
ngang, kéo doc. Ngii khai hgp ctia Hinh théan trang cong
ciing 1a kéo khi, hai tay kéo khi 4 trude nguc, trude
bung, téc d6 kéo cAn phai cham, déu. B4t ddu c6 thé dé
10 ngén huéng vao nhau, tay hoi cong, cach cang gin
cang t6t, nhung ding dé cham nhau, tay déng trong
khoang cang hep cang tot. Khi kéo, kéo dén khi cam
thdy khong kéo ra dugc hosic khong chip tay lai duge,
trong d6 nhu c6 site hit hosc sic ddy, nhu vay la "hén
nguyén khi" ngoai co thé da ngung tu trong hai ban tay.
Khi kéo khi dirng bao gic chd ¥ Lao cung hay chd y
diém trong gitta hai ban tay, néu nghi dén Lao cung,
khi & Dan sé bi kéo ra. Khi kéo hay hdp lai ¥ niém déu
dé & diém tréng, khi nay 12 hdn nguyén khi cia dai tu
nhién tu tap lai, c6 dic lai, lic nay c6 thé diung chita
dugc bénh. Hon nguyén khi nay 1a khi khi chua sinh 4m
dudng, né thudc loai khi & tdng 16p cao. Khi nay vao
trong ¢d thé ngudi cé thé hoa am, ¢6 thé hoa duong, c6
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thé hoa ra ngii hanh vao ngd tang, vao kinh lac, tua
nhu nude vao ché tring. Chd nao bi bénh, ché nao hu
tn thi né dén bd tuc chd d6 trude. Hdn nguyén khi mot
khi d& day du la khoi bénh. N6 khong cédn phéan biét rd
la chiing bénh gi, khéng cdn phan 4m duong hu thuc,
né chi bé nguyén khi, moi tht bénh déu diing mot cach
chtta nhu vay. Sau khi kéo khi ra, dung ¥ niém len vao
gilia chia ching lam d6i, dung tay nao kéo cung dudc,
mot tay dg 14y. Dai véi chd bi bénh, lam dong tac day,
kéo nhu trén, sau d6 kéo theo duong vong cung, tay dua
tron. Dung ban tay lam déng tac tum tim lai cling
dugc. Cach phat khi chi don gian nhu vay, vin dé & chd
ban cé tin hay khong. Ching t61 day cac ban cach kéo
dai tay, cidc ban dung tay dé di chita bénh cho nguoi
khac sé ¢4 hiéu nghiém. Day 14 méi theo 161 nhan thic
tudng d6i. Muén chiia khoi bénh, trudc tién phai viing
long tin, hoai nghi 1a hong viée. Tu tudng khong kién
dinh thi khi khéng dian dén duge. Lic chita bénh, néi
chuyén phai ding muc, tu tudng ban than phai viing
vang. Chua bat diu chita bénh &4 hoai nghi ban than,
bénh nhéin sé khé khoi. N&u khéng qua cam, ca doi
ciing luyén khéng xong. Diéu c6t yéu la phai thuc hién
nhiéu. Khi thiy két qua c6 thé cang hiéu sau hon, niém
tin cang viing vang hon, d6 1a diéu thu nhat. Diéu thi
hai, lic bat dau chita bénh cé thé tap kéo khi trudc, dén
khi thuan thuc rdi khong can kéo nita, hé tay dang ra 1a
¢6 khi. Khi phat khi phai phat xuyén qua & bénh, kéo di
kéo lai nhu kéo cua, bing cach dé, bénh sé tiéu tan dan.
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Can hiéu rd ring bénh khi chinh la mét loai trudng
trong cd thé, ngudi khoé manh thi t& bao sip x&p theo
mot trat ty nhat dinh, khi ¢ xung quanh cling theo t&
bao sép xép thanh mét trudng xac dinh. Khi méc bénh,
cong ning té bao cé thay déi, truong sé thay dai theo.
Khi ta dua hén nguyén khi vao c¢d thé, lam cho cong
ning cua té bao trd lai binh thuong, khi trudng xung
quanh cling binh thuong trg lai. Luc phat khi chita
bénh, hdy c6 ¥ niém "khéi phuc chinh thuong cho bénh
nhén" 1a duge. Cho nén chita bénh bdng phuong phap
Hoén nguyén khi khéng phai 1a cach xua bénh khi ra
ngoai. N&u xua bénh khi ra ngoai thi sé quan & bénh
khi xung quanh. Dung Hdn nguyén khi tri bénh la
phuong phéap bién bénh khi thanh chinh khi, bién ¢d dai
thanh phan bén. Nén véi phuong phap nay khéng can
dat ra viin dé di chuyén bénh khi trén co thé. Kéo khi 1a
nhu vay, chita bénh bing § niém, bing than quang
ciing nhu vay, phai xuyén qua 6 bénh. Diéu thid ba la,
phat khi xong, khi héi bénh nhan khéng nén héi ho cé
cam giac néng, té, cang hay khéng, ma nén yéu cau
bénh nhén cu dong va héi bénh da giam chua? Pay vira
14 ménh lénh, vira 12 161 hoi tham. Khéng nén néi véi
bénh nhan: "Khéi réi". Ngbé nhd chua khdi, sé nay sinh
tam 1y chéng lai, anh hudng téi hiéu qua & 1an sau chiia
bénh. Vi sao bénh nhéin nghe xong 16i h6i tham cua khi
cong su, cii ddng moét chit 1a khoi bénh? Vi sao néu
bénh nhin khong hgp tac, khéng chiu ci dong theo
ménh 1énh thi hiéu qua sé kém hdn, diy chinh 1a mat
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dac diém ctia hén nguyén khi. Khi kéo khi, dua hén
nguyén khi vao trong cd thé ngudi bénh rdi hoa chiing
thanh hdén nguyén khi cla bénh nhén, doi hdéi né phai
két hgp ¥ niém cua ho thi méi c6 thé hoa thanh sitc séng
cua ho. Khong c6 y niém cta chinh ho thi hén nguyén
khi ddu da vao trong cd thé chia bénh nhan vin khéng
thé hoa thanh hén nguyén khi cia ho, nhu vay hiéu qua
$& khong t6t 1dm. D4y chinh 1a Iy do vi sao kéo khi chia
bénh, dugc bénh nhan phéi hop thi két qué s& kha. Van
dé nay khong don thudn chi 1a tac dung tdm ly. Diéu
thi tu ldic chita bénh phai c6 niém tin, néu khéng khi
phat ra sé khong du stic xuyén th&u vao § bénh. C6
ngudi hdi vi sao cai u da duge khi cong su chita khdi rdi
lai ndy nd trd lai? Vi khi dugc khi cdng su chita bénh,
khi trudng cta t8 chic cuc bd c6 bién déi, khi cong su
phat khi vao u tan di 1a phu hgp véi 1& "tan tac thanh
phong", nhung sau mét thdi gian nio dé, do vét tich caa
bénh chua duge got riia sach, trong y thic van ton tai
diau vét d6, nén nhiing théng tin ctia bénh van con ton
tai va bénh lai tai phat. Chéing han mét ngudi nao d6 da
séng trong mot can nha, di ngudi d6 chuyén di réi van
¢6 thé dung may chup hinh tia héng ngoai chup thiy
canh ngudi 4y trong nha. Tuong tu nguyén ly dé, dién
tir trudng clia cd thé con ngudi cé tac dung khudy dong
ban thé dién tif trudng cia vi tru, su khudy dong @6 bi
may chup anh ghi lai sau khi nguti d6 ¢4 rdi di. Cling nhu
vay u trén co thé tuy khéng con nita, nhung bénh nhan
khéng tin, ban than ho lai dua ra théng tin "u van con",
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théng tin dé tac dung vao, két qua lai "Tu téc thanh
hinh", cai u da tan lai tu vé noi ca.

C6 ngudi hdi, cac mén phai khi céng khac khi chua
bénh déu nhiam vao tung loai ching bénh ma thi thd
khi cong, vi sao ta lai khong nhim ting c&n bénh ma
chita tri? Ching ta chita bat cit bénh gi cting déu su
dung thi phap kéo khi, vira ddy, vita kéo khi, kéo theo
dudng vong cung. D61 véi phuong phap chita bénh nao,
thi m&u chét ciing 1a xét hidu qua tri bénh ra sao. Thu
thuat dau phic tap dén dau, ma chita khéng khdi bénh
thi ciing khong thé danh gia la cao minh duge. Thu
phap tuy don gidn ma chita khoi bénh thi van la téat.
Chita bénh bing phuong phiap Hén nguyén khi, du
khong biét gi vé& y hoc ciing khéng phai ban khoan, ché
ndo bi bénh thi chiia tri chd ay. Loét da day thi phat khi
vao vung da day, bénh viém, ung thu da day ciang cu
kéo khi vong cung nhu vay, mién sao dua khi vao dé la
dugc. T4t nhién, c6 hiéu biét vé y li thi cang hay, nhu
vay ban sé c6 thé xit Iy ding kinh lac, huyét vi, hiéu
qua phat khi cAm mau cang tdt; nhung chu y kéo khi
phai xoay theo chiéu kim dong hé.

Lam thé& nao c6 thé chita bénh theo phudng phap tap
thé t6 trudng. Day 13 van dong ma hoc vién 1dp hoc khi
cong nao ciing quan tam. Lic dau chiia bénh cho mét
ngudi, cid mét dong tac kéo, mt dong tac ddy, lai lam
mdt ddng tac xoay trong pham vi hep, sau d6 md pham
vi rong ra cho nhiéu ngudi, cd 5 mét mdt vong xoay.
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10 mét mdt vong xoay, cd nhu vay md rong dan ra. Day
ching phai 1a t3 trudng tri bénh hay sao? Thuc t& rit
don gian, khong noi thi chua hiéu, that ra y nhu gidy
dan & cda s8 cd choc 1a thung ngay, hiéu ngay. Van dé
t8 trudng ciing vay, ¢6 lién quan dén hiéu ving quan theé,
12 mét vin dé mdi. Khi co rat nhiéu ngudi luyén Tri
ning céng, sé hinh thanh mét khi trudng 16n, chi can
ban c6 quyét tdm, dam ding ¥ niém ctia minh két hgp
v6i khi truong d6 la duge, ban than ban lai tham gia
luyén céng, sé gép phén ting cudng thém cho khi
trudng tap thé 4y. Néu cong luc clia ban than con yéu,
¢6 thé nhd dai khi trudng Tri ning cong gip stc dé kéo
khi vé. Chi cidn ban ding né dé chita bénh, tich céng
hodc td trudng, 1a trudng d6 sé phat huy tac dung. T8
trudng la cach dung tay xoay ¢6 thém vao d6 y niém, sé6
ngudi nhiéu bao nhiéu thi vong xoay réng by nhiéu. Cé
ngudi hoéi, né la dién trudng, ti truong hay 1a trusng
hap dan? Chiing téi xin tra 16i: N6 khong phai 1a cac
trudng d6, né 1a khi truong cua Tri ning céng. Luyén
Tri ning cong ma chua ¢6 ban linh that cao ciing khéong
phai bian khoin, hiay dua vao luc lugng cua moi ngudi,
dua vao luc lugng cta ca quin thé, ¢6 ban linh 16n lao
nhu trdi bién cling khéong thé tach rdi duge sitc manh
tap thé. Néu cong luc cia ban hdi yéu, ban hay chuyén
tam thyc hién, dya vao sic manh quan thé, hiéu qua
chita bénh sé kha hon. Cho nén ching téi néi, truong
day khi cbéng cang 16n, khi trudng cang manh, thi hiéu
qua chita bénh cang tét. Tri ning cong 1a céng phap cb
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tinh cdi mé (khai phéng), viéc day c¢ong, luyén céng va
chita bénh théng nhat véi nhau. Ching ta dung hon
nguyén khi ngoai gidi, t6 trudng day céng, té trudng tri
bénh, c6 thé nang cao nang luc diéu dong hén nguyén
khi cia méi ngudi. Phuong phap phat phéng ngoai khi
cla cac cong phap khac thudng mau thuin véi viéc
luyén cong, néu phat khi nhiéu 1a ¢6 hai dén sic khoé,
con ching ta phat phéng ngoai khi nhiéu lai c6 thé
ning cao trinh dé céng phu. Day cong phap khac phai
gac viéc luyén cong cua ban than lai, day Tri nang déng
cong lai 1am cho ngudi day nang cao dugc trinh d6 cong
phu; vé diéu nay, nhiéu hudng din vién khi céng hiéu
rat r6. Day chinh 1a dic diém cdi md cia céng phap Tri
nang cong. Cong phap cé tinh khai phéng 6 ché lién két
dude khi cd clia ban than véi hén nguyén khi cia dai tu
nhién, 1am nhu vay khong thé khoa nhiing cai riéng cta
minh, tdch minh ra khéi méi lién hé véi tu nhién, khéng
thé thyc hién kiéu kinh té& tiéu ndéng tu cung tu c&p. Tri
néng cdng théng sudt moi nga, giao phé minh cho dai ty
nhién, néi ngudc lai 12 minh da két hgp véi dai ty nhién.
Khi cta ban thin minh c6 thoat ra ngoai thi khi 6 bén
ngoal méi vao dudc, ci nhu vay céng luc sé ngay mot
manh 1én.

Vé vdn dé thu khi

Nhiéu ngudi cam thay rat than bi, ding ngai nén
dé moi ngudi biét trong cudc song hé kinh hai la khi
loan, khi sé bi tan loan, thoat mat. Ci ngd 1a khi bi ai
trém (thu) méat, ky thue, chdng ¢6 ai trém khi ca ma
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do chinh ty minh dung ¥ din khi, dé khi thoat di.
Néu chi dua vao viéc thu khi, chic chén khéng bao
gi0 thanh cong.

Vé van dé dang khi danh nguoi

Mudn dung khi dé danh nguoi, phai hao tén khong
biét bao nhiéu cong luc! Nhu vay trude tién nguoi &y tu
hai ban thian minh, hau qua that xau. Ngudi ¢é coéng
phu that su khdng bao gié danh ngudi, vi nhiing ngudsi
nay c6 duc. Trude ddy, ngudi luyén cong gilt 3 tén chi:
giit nudc giti nha, tri bao an din, phu nguy giai nan.
Ching ta hién nay luyén céng 1a dé chita bénh citu
ngudi. Nguai ¢6 c¢éng phu khong danh ngudi khac, nguoi
khong c6 cong phu thi lai cang khéng thé danh ndi
ngudi khac. Ching ta luyén Tri ning cong, cin bin la
luyén hén nguyén khi, giip y thic cha ta ¢6i mé ma
khéng bi tén thuong. Hoat ddng ¥ niém da 6n dinh, thi
khéng bao gio s¢ hai, khi sé git vitng, nguoi khac dung
khi gi danh ciing déu khong sg, di danh bing "héc khi"
ciing chi 1am tang céng phu cho ta. Hén nguyén khi ma
ta dang luyén khong cé gic canh, khéng cé hinh anh, né
l1a cai cin ban nhit, nguyén thuy nhat, bat ct khi gi
danh lén than thé ban déu dugc héa thanh chinh khi,
khi danh 1én nguoi ban lai gitdp ban: "Thién dia hitu
chinh khi, hao nhién qui than kinh". Van dé 14 & chd tu
minh ding kinh sg. C6 ai dinh danh ban thi ban hay
nidm ban tay thanh nim dam va dung ngén tay cai lén,
va ngang cao dau la duge.
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Vé vin dé bénh khi

Bénh khi khac véi vi khuan gay bénh. Khi ching ta
t§ trudng tri bénh 13 dua hén nguyén khi vao cd thé, c6
thé lam tiéu nhitng u md. D4y chinh 1a "Tu téc thanh
hinh, tan tic thanh phong", hoa vat hitu hinh thanh
khi, lam dugc nhu vay khi sé luu théng, bénh khi sé hoa
thanh chinh khi. Cé nguoi luyén tap khi céng, mdéi cé
chit ¢dng ning, khi chita bénh cho ngudi, néu ngusi bi
dau gan, ban than ciing thiy dau gan, d6 1a cong nang
chdn doan, 13 phép cam tng. Vi sao c6 thé cam thay
duge? Phai chang bénh khi d& xd4m nhap 1én nguoi phat
khi? Khong phai nhu vay. Ching ta luyén hén nguyén
khi, luyén nhiéu sé khién da nhay cam hon, tit d6 san
sinh mot cam giac dic thu (khéng phai cdm giac cua tai,
mét, mai, ludi, than) thudc giac quan thit sau, c6 thé
cam gidc duge d6i phuong dau 6 ché nao. Nho vay ndo
cling ti€p thu dudc théng tin ctia dé6i phudng; tuy khéng
gibng cac su vat tai nghe mét thay, vi chua hinh thanh
dude cung phan xa dé phén tich dinh vi, nhan biét dau
4 dau, vi sao bi dau? N&u déi phuong dau & dau géi, ban
than minh ciing thdy dau ddu gdi, hé phat khi chita
bénh cho ho khdi dau thi ban thin minh ciing khéng
dau nita. Néu biét xit 1y ding, c6 thé phat hién ddu géi
cua d6i phuong dau, du cé théng tin phan xa trd lai, ban
than biét ciing khéng bi dau. Qua dinh vi phan tich rd,
biét d6i phuong dau chi khéng phai minh dau. céng
ning cta ban thin sé duge hoan thién dan, tir so cAp
nang lén mot budc, khi d6 sé khong x4y ra nhung cam
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giac sai lénh nita. Chung ta luyén Tri nang cong, khong
hé ¢6 viéc bénh khi truyén sang co thé minh, tat nhién
néu ai dé6 mudn két hop khi cia ban thian véi bénh khi
cua d6i phuong, lai 1a van d& khac. Tém lai, chi cAn lam
ding cdng phap, céng 1y phat phéng ngoai khi cua Tri
céng nang, manh dan thuyc hién nhat dinh sé thanh
cong.

Vili. LUYEN KHi CONG NHU THE NAO
SE CO KET QUA TOT

Luyén Tri nang céng, khong phai chi luyén tap & 16p
la xong. Hoc ¢ 16p mdi 1a budc md ddu luyén tap khi
cong. Trong 16p, thay gido gitip hoc vién diéu chinh, chi
la tac dung b8 trg. Hoc vién c6 ndm viing dude cong
phap thi méi ndm duge vii khi tin cdng bénh tat, 16p
hoc khi céng chi 14 noi gitp hoc vién sin sang luyén tap,
chuin bi vao cudc dau tranh véi bénh tat. Hoc vién phai
tim hiéu siu vé 1y luan khi céng, kién tri thuc hién lau
dai, k& ca ngudi khong c6 bénh ciing nén nhu vay. Vay
luyén khi cong nhu thé nao mdi dat két qua tot?

1. Cin c6 co sd tu tudng vimng chic, bao gém
3 van dé:

a. C4n nhan rd khf céng 12 mét mén khoa hoc. Khi
coéng tuyét nhién khdng chi 1a phudng phap cudng than,
tri bénh don gian ma la mét khoa hoc ¢6 ndi dung tham
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40. N6i gon lai, khi cong la mdét moéon hoc van dung y
thie ndi hudng, dé thay ddi tinh trang stic khoé cia ban
than, 12 mén hoc van dung nhiing bién phap doc dao dé
nghién cdu quy luat séng cua ban than, nghién ciu
nhiing bi 4n cua su séng trong méi quan hé véi dai ty
nhién nhu thé& nao. Khi céng c6 hé théng 1y luan riéng.
¢6 muc dich va phuong phap nghién cltu riéng, c6 pham
vi va déi tugng nghién citu riéng. Co sd 1y luan cua Tri
cong nang la 1y luan hén nguyén khi va quan niém su
song chinh thé. D61 tugng nghién citu cia khi cong la
con ngudi. Pham vi nghién ctu la nhiing méi quan hé
gitta hoat dong séng cua con ngudi véi dai ty nhién.
Phuong phap nghién citu 1a "néi cau", luyén cho dén khi
xuit hién cdng ning dang biét dé réi dung dé thé
nghiém quan sat, nghién citu van déng séng cia ca thé
con ngudi, nhdm nim viing nhilng quy luat vé su séng
cla con nguoi, tang cudng stc khoé, khién con ngudi tu
vuong qudc tit nhién, han dinh cua sy sdng vuon téi
vuong qudc tu do. Ngoai ra, Ching ta néi khi cong la
khoa hoc vi né ¢6 thé va da vugt qua dude nhiing kiém
nghiém khoa hoc, né phu hgp véi quy luat khach quan,
¢6 thé 1am trang lap lai nhitng thi nghiém khac nhau;
khi mang ¥ nghia phd bién, khi ¢6 tac dung ¢ ngudi nay
cing ¢6 thé ¢6 tic dung nhu vay & ngudi khac. Trong
viéc tién hanh thi nghiém khoa hoc vé khi c¢dng, nguci
luyén céng vita 1a ngudi nghién cu, vita 1a ddi tugng
nghién ciiu, vita 1a déi tugng bi cai tao. Muén nghién
ciiu mdn hoc nay thi diéu cin ban 13 ban thin phai
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luyén cong mét cach khéc khd, cho dén xuat hién céng
nang dac di thi méi c6 didu kién trdc ti€p quan sat,
nhan thic quy luat van déng sbéng cua co thé. Muén
chita duge bénh phai luyén tap dén muc chéin khi cua
ban than du sdc d61 khang véi bénh tat, co thé chuyén
hoa bénh tat vé& trang thai binh thudng. Tém lai mudn
luyén khi céng dat két qua, trudc tién phai nhan thitc
duge khi cong 14 mot mén khoa hoc, ban than viéc luyén
céng chinh 13 qua trinh nghién ctiu khoa hoc va la thuc
tién khoa hoc vé khi cong, luyén coéng 1a vi siic khoé cua
ban thdn va gitip ngudi khac giil gin sic khoé. Cé duge
nén tang tu tudng Ay mdi c6 thé nang cao tu giac luyén
cong, méi tin tudng vudng vang, méi kién tri bén bi, méi
khéng lui bude trude bat ky khé khan nao.

Dung cac phuong tién, cac bién phap khoa hoc ky
thuat hién nay dé nghién citu khi cong, nghién ctiu
nhitng bi 4n cla sy séng cd thé rat khé thay két qua.
May méc khoa hoc tinh vi chi c6 thé do dugc mot s6 higu
dng cta khi céng, khong thé phan anh ddy du hoan
toan ban chat cia né. Ching han, ding may tiép nhan
bitc xa hdng ngoai. Khi xuét hién hiéu @ing héng ngoai,
may chi c6 thé do dudc ngoai khi do khi ¢éng su phat ra,
c6 tinh chat va cudng d6 khac v6i ngudi thuong, nhung
khéng thé néi r hién tudng séng dé 1a gi va khong lam
rd dude toan bd qua trinh van dong ctaa khi. T4t nhién,
dung khoa hoc ky thuét hién dai vao nghién cttu khi
cong, c6 thé phat hién mot s8 hién tugng thudce tinh nao
d6 cta khi cong, dua ra duge sy thye chitng minh khi
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cong 1a khoa hoc cht khang phai la mé tin. Phai tuan
theo nhiing nguyén 1y cd ban vé nhan thic théng qua
luyén cong, xuit hién céng nang déc di, ching ta mdéi ¢é
thé tiép nhan duge nhitng nhan thic ¢dm tinh réng rai,
tlt nhan thic cam tinh dé ndng lén nhan thic ly tinh.

b. Luyén cong cling cdn phai c¢é 1y tudng va hoai bao.
Muc tidu cudi ciing cia ta 1a thuc hién mét xa hoi tét
dep. Phin d&u cho muc tiéu 4y, trong cdng tac cu thé
thudng ngay ciia minh, trong viéc nghién citu khoa hoc
khi cong moi ngudi déu phai phidn diu, lap nhiing
thanh tich méi. Khi cong 1& mén khoa hoc dic biét,
nghién cttu nhitng quy luat nhiing bi 4n clia van dong
séng clia con ngudi, ma hién nay Trung Quéc va nhiéu
nudc khac déu dang ra stic nghién cttu. Hién nay, cac
linh vic nghién citu vé vat 1y, hoa hoc, thién vin v.v...
déu thu duge nhitng thanh tuc rat lén, nhung hiéu biét
vé chinh ban thin con ngudi lai qua it éi. Khi diéu kién
vat chit cang day dd, thi con ngudi cang chid ¥ dén siic
khoé ctia minh va chi y dén su 6n dinh cta tdm than.
Néu khéng c6 su hién dién ctia ban than - tién dé dé
hudng thu diéu kién vat chat, thi vat chat diy da phong
¢6 tac dung gi. Khéng c6 su hién dién &6 khéng thé néi
gi dén hanh phic. Trong linh vye khoa hoc nghién citu
v€ sy séng con ngudi, ai s& 1a ngudi di ddu? Chung toi
cho ring, véi khi céng hoc hy vong sé 1a Trung Qudc.
Khi diung nhitng phuong tién khoa hoc hién dai dé
kham pha nhiing bi 4n vé sy séng con ngudi, nhéit dinh
vip phai mét s& khé khan. Vi dién vat 1y khac hén dién
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sinh vat 6 con ngudi, nén du nap tin hiéu ngoai lai &y
viio nhiing may méc rit tinh vi, ciing ¢6 thé nhiing phan
anh trén may van chua phai 1a tinh chat cua van dong
séng cua con ngudi. Dung phuong phap khi cong, van
dung cong ning dic di c6 thé 1a phuong phap nghién
ciu truc tiép nhat, dang tin cay nhit. Nhung hién nay,
s& ngudi c6 céng ning dic di con {t, phan 14n lai 1a
thanh thiéu nién, chua tiing trai qua luyén cdng hoéc
cong nang cua ho chua 6n dinh, nén ¢6 thé dan dan suy
giam va bién mat. Néu ca nudc déu luyén khi cong thi
nhit dinh ching ta sé dao tao duge moét doi ngd déng
ddo nhilng ngudi cé cong ning dic di. Dén bay gi6 néi
vé khi, nhiéu ngudi vin con hoai nghi sy ton tai clia né,
vi né la thit mit nhin khéng thdy, tay sd khéng téi. Sau
nay khi s6 ngudi c6 cong nang dic di nhiéu 1én, ho cé
thé nhin khi nhin kinh lac nhu ta nhin cai chén cai céc
trén ban, thi mén khoa hoc vé su séng nay sé md ra mét
chan troi mdi! Thuc tién da chitng minh, ngudi luyén
cong ning cang nhiéu, khi trudng cang 16n, cap do cang
cao cang tinh thi sé ngudi ¢6 céng nang dic di cang
nhiéu. Ho s& 1a m4t d6i quan hung hau tham gia nghién
cltu su vin ddng cia su sdng. Bit diu ti viéc quan sat
rong rai su séng cha con ngudi ta sé tiép thu duge
nhiing nhén thiic cam tinh vé sy séng cua con ngudi,
trén co sd ngudn tri thic cdm tinh phong phu dé ma
tong két thanh nhiing tri thic 1y tinh vé khoa hoc su
séng. Luc d6, ching ta c6 thé tim thdy khau dét pha
quyét dinh vao nhiing bi 4n clia khoa hoc su séng.
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Xua nay, dao ly ma khi cong thudng chu trong giang
day la "vi c¢6ng": "Dai dao chi hanh d&, thién ha vi cdng
(Thi hanh Dai Pao 14 tat ca thién ha déu vi viéc cong)",
"Ha vi dao, thién ha vi céng da (Lam viéc Dao la thé
nao, 1a thién ha vi viéc cong vay)". Cac nha tu tudng cd
dai trong qua trinh luyén cong da thé nghiém dugc
ring, chi ¢ xay dung tu tudng "vi cong" thi cg ché khi
trong cd thé méi trung hoa, stc séng méi doi dao, lam
cho con ngudi gianh duge tu do that sy. Giai phéng va
tu do néi & day 1a bao gdm & ca linh vuc xa hdi, linh vuc
tu nhién, linh vuc sy séng.

Nghién cttu khi céng nhdm muyec dich gianh 18y su
gidi phéng ty do cho toan nhén loai trén linh vuc su
sdng. Mubn dat cai dich 4y, doi hdi con nguosi phai phat
trién nang luc ddy di, ma phat trién ning luc cia nhan
loai chi y&u lai dua trén co sG phat trién tri nang.
Nhu vay déi héi tri nang cta con ngudi phai phat trién
rat cao.

c. Cin c6 long tin sit da. Luyén khi céng khéng
thuian budm xudi gi6, thudng hay vap phai nhiéu khé
khin, tric trd cd vé chi quan l4n khach quan. Trudc
tién, cidn nhan thic rd khi 12 mét mén khoa hoc, tién
thém budc nita 1a xdy dung niém tin nhat dinh khi c¢éng
c6 tac dung d81 véi minh. Néu luén luén do du, dao déng
sé& kho6 van dung dudc ¥ thic mét cach thuan 1gi dé chi
huy hoat dong séng cia ban than. Tin tudng va hoai
nghi, chi trai nhau vé€ y niém nhung lai giy ra két qua
trai ngude nhau. Viing vang tin vao khi céng. c6 thé
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chuyén hoa niém tin thanh cic stic manh vat chat trong
qua trinh luyén cong, chuyén hoa thanh quyét tim va
nghi luc dé vuot khé, chuyén hoa thanh tri tué va long
qua cam dé dep nhiing tré ngai trong qua trinh luyén
cong. Tat ca nhing cai d6 déu do niém tin mang lai.
Néu khong ¢6 niém tin, sé khong thé lam nén bat cu
viéc gi. Chinh vi 16 d6 ma nhiéu ngudi da bo dd luyén
cong. Ngudi xua néi: "Tin vi dao ngudn cong dic miu",
nghia la tu dao ma khéng ¢é long tin 1a thit dao khong
¢6 nguon sinh ra coéng dic, 1a thit dao va cong dic da bi
mit goc. Nhin chung, lic dau xay dung long tin khong
khé6 1dm, 1ong tin that su phai thé hién trong thuc tién
luyén cong lau dai, cha khong phai 1a thé hién & 16p
hoc. Bi va vap khi luyén céng, ban cé git duge long tin
hay khong, khi nghe nhiing 16i dé biu, cham choc, ban
c6 git dugc long tin hay khong? Khi luyén céng xuit
hién phan tng, cd thé rat khé chiu, ban cé con tin hay
khong? Khi khi x6ng 6 bénh, phan ting ménh liét, kéo
dai thi sao? Nhiing lic nhu thé i hic rat can dén long
tin. Trong thuc té, ngudi luyén cdng phai trai qua nhiéu
su day vo, thit thach réi méi xay dung dugc long tin that
su. Cho nén, luyén céng ma nua tin nlia ngd, nay nghi
thé€ nay mai nghi thé no nh4t dinh khéng thanh céng.
Can phai mét long mét da, kién dinh vitng vang. Cé6
ngudi néi rang, nhitng vi lam céng tac khi céng dé
xuéng "Tin tdc linh". Chiing ta khéong hoan toan néi
nhu vay, nhung thita nhén ¢6 yé&u t6 d6. Néi nhu thé cé
phai phan khoa hoc khéng? Tai sao néi tin méi nghiém?
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Hoém nay xin giai rd 1y 1é d6. Ching t6i khuyén phdi tin
¢ khi cong, khéng c6 nghia la bao moi ngudi mé tin khi
cbng, khéng c6 nghia 1a bao cac vi thap huong lay than
thanh. Chung téi khuyén moi nguoi hdy tin vao khi
cdng vi ¥ niém con ngudi tén tai nhiéu tang 18p khac
nhau, ¥ niém c6 thé khién bén trong co thé phat sinh
nhiing bién hoa, nghi dén dau la khi di dén 46, y déng
12 khi déng. Qua trinh tu luyén ciing dién ra nhu vay.
Qua trinh ti€p nhan ngoai khi tri bénh ciing dién ra
nhu vay. Khi khi céng su phat khi cho ban, néu ban tin,
trong dau 6c ban c6 ¥ niém tiép nhan né thi khi méi dé
dang vao duge. Néu ban khéng tin vao thi khi nay, cit
ra sttc ddy né ra thi nhét dinh tao ra mét ludng séng
chéng lai né, lam khi khéng vao duge. Ban &3 khéng
tiép nhan duge khi, thi chita bénh lam sao dugec? Ngoai
ra, hoat déng y niém con c6 thé khuéch dai tin hiéu
cing nhu thu nhé tin hiéu lai. Xin néu mét so sanh hoi
khap khiéng: O thén qué, c6 ngudi Ap tai bén cia sé dé
nghe trém d6i vg chéng méi cudi néi nhd véi nhau trong
budng. Liic binh thudng thi khéng thé nghe r6 ho néi gi,
nhung do tap trung tinh thin cao d3, khuéch dai duge
tin hiéu nén anh ta nghe rd6 dugc cdu chuyén. Cai 1y dé,
that ra rit tham 4o, nhung & day chi ¢6 thé néu mét vi
du don gian dé so sanh thuyét minh. Cé ngudi héi da
luyén cong, khéng dung thudc c6 dugc khong? Két qua
ho4 nghiém thay d6i thi Jam thé& nao? Dit cau hdi nay,
chitng tb 1ong tin clia ban chua viing chic. Thue su khd
luyén khi cong, khong diang thudc vian khdi bénh.
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Nhung chung ta khong phan d61 uéng thudc, ma dé
xudng luyén céng udng thude va tang dinh dudng két
hop v6i nhau. T4t nhién, udng thudc chi 1a bé trg, cai
chinh la tu hic canh sinh luyén tap khi coéng dé boi
dudng sic khoé va chda bénh. O day cha yéu 1a gidi
quyét van dé nhan thuc. Tu tudng da thyc su nhan thic
ro van dé da bién duge nhan thic thanh hanh doéng tu
giac, thi mot khi da giac ngd, céng luc sé& ting tién rit
nhanh.

2. C4n nam vimg quy luat cta khi céng

a. Qui ¢ tinh truyén - "Luyén cong s6 han phuong
phap da (Luyén cong phai tranh viéc tap nhiéu phuong
phap). Luyén cong cidn phai chuyén nh4t, phai tinh,
khéng dugc luyén lung tung. Luyén lung tung khong
nhiing khéng thanh céng phu ma con thuong hay sai
léch. Vi sao vay? Vi luyén khi céng la dé cai thién trang
thai tinh than rdi rim thudng ngay, sdp x&p lai nhing
thong tin 16n x6n gidp ching di vao quy dao van dong
sdng mot cach cé quy luat, c6 tiét tau, c6 trat tu va don
nhat, tdc 1a doi hdi, hoat dong séng cia ta phai co tiét
tadu cam ung. Tiét tdu cam {ng cia mdi cong phap déu
khac nhau. Pai nhan céng, Thién mat céng, Thiéu 1am
nhat chi thién, Hinh ¥ quyén tram trang déu c6 tiét tau
rieng. Néu luyén tat ca cac cong phap d6 thi sé ching
con tiét tiu nita, rau éng no cim cam ba kia. Luyén khi
cong chii yéu 1a luyén tinh than, luyén khi trong cd thé
két hop véi khi ngoai cd thé, luyén tinh than di vao nén
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nép chuyén nhét. Chi thip mét ngon dén, béng nguoi sé
rd nét, cung mot lic thip 2, 3, 4 ngon dén thi béng
nguoi khéng con ré nét nita. LLuyén mét loai cbng, tinh
thin sé& chuyén nhit, &n tugng sé sau. Y niém hé déng
1& khi huyét dong theo, didn dan sé di vao tu nhién. Néu
nay luyén mot cdng phép, mai lai luyén céng phap khac
nhu con khi bé ng6, bé mét cai lai vitt luén mét cai. nhu
thé 4n tugng sé khong siu rat khé di vao chuyén nhat,
nén nép, khong dé luyén thanh céng phu duge. Luyén
khi cong, phudng phap cang don gian cang tdt. Ching
ta hoc 3 loai cdng phap, nhu vay c¢é phic tap khong?
Khong vi 3 loai cong phap nay cé ti€t tdu cd ban nhu
nhau, déu luyén ngoai hén nguyén trude, sau d6 luyén
ndi hdn nguyén. Luyén dong cong trude tién chu yéu dé
sau nay cac ban luyén céng la c6 thé nhap tinh dudge.
luyén dén khi hé ngéi xudng la nhap tinh dude ngay,
khéng cdn phai si dung déng céng nhu chiéc ba tong
nita. C6 ngudi héi nén chon loai cong phap nao dé tap?
Chiing t6i tra 10i riang, cong phap nao ciing déu tdt ca,
néu khong t6t né da khong duge truyén lai tir ¢6 xua
dén nay, ciing khong thé dugc phé bién réng rai trong
ca nudc. Nhu vay cho nén néi: "Phap v6 uu liét, khé co
gia diéu (Cac céng phap khéng ¢6 hon c6 kém. ma hay
nhit 12 cai khé& hgp véi can cd cia minh)", Tri bénh
ciing vay: "Phuong hitu quy tién, tring bénh tic luong
(Thudc tuy c6 dit ré, nhung hé tri duge bénh la thudc
tot)". Nhin sim & riing ¢4t nhiing m&y nghin nhan dan
t& mdt cu, d6 1a vi thude cuc ky quf gis, Ay thé ma ngusi
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dang s6t cao udng mot dong cdn 1a chét ngay. Tén hang
may trdm té mua thudc ma bénh nhan uéng vao lai
chét, néu dung thach cao, dai hoang, chi mat vai hao,
udng vao l1a ha nhiét ngay. Vay ban cho ring loai thuée
nao t6t? Phuong phap luyén céng ciing vay, muc dich
cha ban luyén cong la gi? N&u dé chita bénh thi luyén
cong nao chita duge khoi bénh, thi ddy la cong phap
hay. Néu muén khoé manh, luyén cong nao lam cho ban
khoé manh, thi dé 14 cong phap hay. Muén c6 cong ning
dac di, luyén c6ng nao lam phéat sinh ¢éng niang dac di
thi d6 14 céng phap tot. Vita muén chita dugc bénh lai
vita mudn luyén dugc cong néng dic di, ma bénh khéng
khoi, chitng td ban chon céng phap chua phu hgp véi
minh, c6 thé vi xuét hién céng nang dic di, ma bénh
clia ban ning thém. T6i biét mét vi cong ning dic di ndi
tiéng, nhung dén nay van chua hét bénh lao phdi, c6 16
vi ning lugng clia éng ta bi tiéu hao qua 16n! Tyu chung
néu muc dich khac nhau thi nén chon coéng phép cho
phu hgp véi muc dich, &y méi 1a bién phap hop li. Sau
nay khi khai trién viée day cong, ban cdn néi rd diéu
nay, c6 thé néi uu diém, dic diém cta céng phap nay,
cling c6 thé néi uu diém dic diém cha cong phap khac,
nhung khéng nén néi cong phap nao la khong tét. Vi
hay néi xdu ngudi khac sé tdn hai dén cong ditc.

b. Tung, tinh, ty nhién. Tung (tha 16éng) bao gbém
"hinh tung" (tha 16ng hinh thé) va "than tung" (tha 16ng
tinh than). "Hinh tang” 13 cac bd phan cha co thé déu
tha 16ng, "thdn tiung" 1A tinh théan, tdm tu déu thoai
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mai. "Hinh tung" véi "thin tung" ¢6 quan hé tuong hd
v6i nhau, "hinh tung" liy "thian tung" lam tién dé,
ngudgc lai "hinh tung" lai trg gidp cho "than tung". Khi
luyén cbng, yéu cau vé mat ludén vui tudi, dé phan dau
duge tha long thoai mai. Néu chau may, biu méi thi khi
huyét 6 ving dau khé luu théng. Ving nguc budng long,
can phai ham hung bat bsi. Néu viung nguc cing sé lam
ndi tang bi chén ép. Toan thin tha long trén co sd cac bd
phan déu tha ldng, ding gdng gugng lam nhiing dong
tac va tu thé ma minh khéng lam duge. Tuy vay, déi khi
cling ¢6 thé lam cang mdt bo phan nao d6 dé thic day
céc bo phéan khac clia co thé duge tha 1ong, tic la cang
cuc bé phdi hop véi tha 1dng toan thé. "Cang" la dé giip
cho tha 18ng dé hon thoai méai hon. "Than tung" tdc tinh
thén, tdm tu tha 16ng thodi mai. Than yén tinh cé thé
thic d4y hinh thé tha 16ng. Phuong phap tha 16ng nhu
sau: Mot, diing ¥ niém dao din giup cho tha 16ng. Bét
d4u tha l1dng tU trén xudng dudi, trudc tién y niém tha
1dng phan diu sau dé nghi dén tha léng vung nguc,
nghi 14an lugt cho t6i khi toan than tha long. Hai, dung
quan dinh phap gitp cho tha long. Chia 3 lan tién
hanh. L4n 1 quan dinh xong, dua doc theo than trudc tir
ti ha xudéng dén bung. Lan 2 quan dinh xong, y niém
dua doc theo lung xuéng dudi dé tha 16ng. Lan 3 y niém
dua doc theo hai canh than ha xudng, dé tha léng. Cu
nhu vay, mot 14n quan dinh, tha 1ong co thé mét 1an. Ba
1a, diing phat am gidp cho tha long. Phat am "Tinh"
trudc, tip d6 chuyén sang phat am "tung", tic la tu am
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"Tinh" chuyén sang 4m "tung", &m sau phai kéo dai ra.
Khi phat 4m "tinh", khi theo 4m thanh dang lén, xéng
thing 1én dinh dau. Chuyén sang Am "tung", khi theo
am thanh tir ving dau xudng nguc rdi dén bung. Y niém
theo 4m thanh thiing giang, ti thién giang xudng dia,
nhu vay c¢é tac dung chuyén khi vén duc trong co thé
xudng dat, khong nhitng khién cd thé duge tha 1dng ma
con tac dung chiia bénh.

Tinh 1a chi tinh than va tidm tu yén tinh, trong d6
bao gébm hai mitc ham nghia. Tinh trong luyén céng,
chu yéu chi viéc tap trung tinh thén. Nghia thi hai 1a
hu tinh. Trong Hoai Nam Dan dién dudng khi v.v..., déu
la cac céng phap dudng khi; vira 14 phuong phap "Thai
khi" (thu lugm khi), vita 12 phuong phép cé hiéu qua
tang cudng luu thong khi, lam ndi bat nguyén tic két
hgp luyén dudng. So sanh hai bé cong phap thi thay,
"Béng khi quan dinh" 1dy dudng 1am chi, "Hinh than
trang” 1dy luyén lam chd. Nhung cdn néi r6 thém, khi
luyén cong, chiam chui vao dan gin cét 1a luyén, chi y
vao cd ché& khi trong co thé thay ddi, bién hoa nhu thé
nao la dudng. Phai chiang ngudi c6 bénh, siic khoé yéu,
chi nén thién vé dudng? Khong phai nhu vay. Cac cian
bénh déu do khi huyét bi in tic ma sinh ra bénh. Van
dé quan trong d6i v6i bénh nhén 14 lam sao khi huyét
ltu théng, kinh mach nhip nhang; ddy chinh 13 luyén.
V6i ngudi bénh déng duge mot chit thi dong mét chait,
hé luyén khi huyét huu théng duge 14 thay kha lén ngay,
ddy chinh Ia thai d¢ tich cuc. Ngoai ra, khi luyén céng
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con phai chi § viée bdi dudng co thé bing dinh dudng.
Muc dich luyén Tri nang céng khong chi ditng ¢ miic
rén cho c¢d thé manh khoé binh thuong, ma phin ddu
dat dén trinh dé siic khoé ¢ muc cao hon, phan dau khai
md tiém nang tri tué. Dé dat diéu nay doi héi phai tang
cuong ngudn khi tit nhiéu phia. Luyén khi cong ngoai
viéc thu hit khi vé6 hinh 8 dai tu nhién, con phai thu
hit khi cta dai tu nhién ngung tu trong d6 #n thuc
udng dé ting cudng va du trit sic song, sin sang khai
pha tri ning 8 nhiing ting muc cao hon.

d. Tudn ty tiém tién. Muén luyén dé phat 16 dudc
cong phu, cAn phai lién tuc khd luyén bén bi. Khéng thé
luyén c6 dugc cong phu ngay, cing khong thé luyén
ngldy 24 gid dé chéng xuit cong phu. Céng phu phai
luyén déan ting buéc, khong phai tip mot s6m mot
chiéu 1a c6 céng phu, cdn phai tuan ty tiém tién. Cai
dao vin v@, cho chi "nhit truong nhit tri (mét trung
mét 1ong)" tuong hd 14n nhau. Cit nhu vay luyén tit don
gidn dén phic tap, tit dé dén khé, luyén dan tiung buéde
mot. Dung ltc hing lic ndn, hang 1én thi ngay tap 10
tiéng d6ng hd, nan thi 10 ngay ciing khong thiét gi dén
tap. Luyén cong ciing nhu tréng dao tién chi nghi dén
cdy cay chim bén, khong can tinh c6 thu hoach. ¢6
thanh qua hay khong? Luc nao thu hoach ta ciing déu
khéng quan tdm. Cé ngudi luyén cong, dau 6c lic nao
ciing day dp y nghi muén cé cong ning dic di. nén
khéng tinh tam duge, két qua ngude véi § mudn ching
bao gid c6 cong nang dic di. Khi khong deo dudi né. dau
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oc¢ thanh tinh, trong trang thai thanh tinh nhu vay,
nhit dinh nhiing cd ning tiém tang sé c6 dip bde 1 ra
ngoai. Binh thudng nhitng diém phan ing trong éc déu
do y thic hau thién chi€m uu thé, nén céng ning tiém
tang khdng hién ra dugc, dén chila bénh ciing vay, dung
ludn ludn nghi lic nao bénh khdi, cit chuyén tim luyén
cong, luyén dén mot trinh dd ndo dé bénh sé tu nhién
khoi. Luyén duge nhiéu hdn nguyén khi, vie duge chinh
khi day, lo chi bénh khéng khoi.

3. Luyén céng phai di vao cudc séng thudng ngay

Nghia ]a ngi dung luyén khi cong trong moi sinh
hoat thudng ngay phai quan xuyén. Khéng nhiing duy
tri trong thoi gian tidp ma con phai duy tri lién tuc suét
ngay, nghia 12 dau éc luén ludn cé ¥ niém luyén cong,
khéng cin ai nhdc nhd, lam mét cach tu nhién, y thiic
luyén coéng luén thudng trdc, 6 moi lic, moi ndi. Puge
nhu vay cong phu sé ting ti€n riat nhanh. Vi du trén xe
buyt di 1am, ding ciing diéu chinh dugc thé hinh, ngdi
ciing ¢6 thé luyén khi, khi ding day tay nidm ché vin,
hai chan ding thing, trong tim dén vao cudi ngén cai,
than thé ngay ngin vitng vang thi khi huyét sé luu
thoéng. Di bo ciing luyén khi céng duge, y thu § Diing
tuyén hodc 6 Dan dién hodc nghi vé mét viéc quen
thuéc, tét dep nao d6. Con c6 thé ding y niém din khi
xudng géc ngdn cai, sau dé kéo 1én huyét Bach héi, khi
co sé van hanh khép co thé, ding nhu 16i ¢§ nhan:
"Hanh téc luyén tic v than d6 (Di 1a luyén chan & trén

252



duong)”. Khi chuyén tro véi nguoi khac cing nhu luyén
céng dugde, hai ngudi 1a da ¢6 thé tao thanh mét khi
truong tap thé, du cd ding cing khong mét 1im. Khi
1én 16p, ngdi ngay ngin, hai ban chan dé bing phing.
mét nhin vao mii, miti nhin mém, mém nhin tam.
dudng than nhap tinh, git gin khi trung hoa, sau dé
méi bt ddu lam viée. Khi ngdi hop, cdn ngdi ngay
thdng, c6 thé go ring, ciing c6 thé tinh tdm ma nghe.
Lic phat ngén thi khi trAm Dan dién. Liic doc sach bao.
dung tay xoa mit, xoa miii, bung tai, chai dau, ngoc
long khudy nudc, cin tdn dung moi ¢ hdi dé luyén
cong. Khi xem tivi, ¢cd hdi luyén céng con nhiéu hon
nita, c6 thé tap cac dong tac nhu soat khoa, 1ap chudng
long dau, hac thd, kim ké déc 1ap, binh tuc khai khoa,
xi quy tdc dién, ban thodi tinh toa v.v.. Lic nim
nghiéng, ngén tay cai 4n vao tai, ngén ut dn dubi long
may, tay khac dat trén dui, hai chan dé tu nhién. Cang
¢6 thé nim ngiia, hai gan ban chin ddi nhau, hai tay dé
l1én dinh diu thanh hén nguyén ngoa lai cang tét. Luc
niu com thai rau, nhao mi, quat 10, hay duy tri tiét tau,
nhip diéu nao d6, phdi hop véi tha long toan than.
Trudc bita an, ca nha ngdi quanh ban an, tinh toa vai
phut. Lic viét chil, vé tranh thi hai chian dung dang ra.
diing tinh trude ban vé vai phit, sau d6 van khi lén
ngoi but, cham chy, 1éng cudm tay chim cui tro dé y
niém tudn trao tu nhién theo ngoi but, than thic dung
hoa véo ¥ ti cta tac pham. Lic nay tam thén say sua
tan hudng cac dep, lic xudt hién trang thai khi cong
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khip ngudi sé lang lang. Di vé sinh cling luyén khi céng
dude, khi dai tiéu tién ham riang khép chit, ¥ thit Bach
hoi, thai cai duc, git lai cai thanh. Hang ngay, phai
thudng md Thién mén, thudng déng Dia hy. Md Thién
mon sé dé dang tiép nhan dudc hén nguyén khi cua dai
tu nhién. Hau mén thuong ning 1én, co Ho1 am 1a bién
phap hitu hiéu dé€ néng cao siic song. C6 nhan néi:
"Nhén than hitu cltu tring mén (Than ngudi ¢6 cla cua
cung cdm)", d6 1a hau mén, dugc goi 1a phach mén.
Phach do tién tién mang lai, 12 mét luc hoat dong co
ban cua sy séng. Con ngudi con siic séng thi hdu moén
khéng long nhéo. Thuong thudng, nhiing trudng hdp bi
chét tuoi nhu teo ¢8, va manh, chét dudi, néu hau mén
chua 18ng nhéo 12 ho chua chét hin. Néu lic d6 nhanh
chéng dung dau goi chéng vao hau mén cap ciu, van cb
thé hy vong. Hau mén 1dng nhéo 1a biéu hién khi phach
da lia than, hét hy vong citu sdng.

4. Khi luyén céng, cin cha y diém gi?

C6 ngudi cho rang, khong duge luyén cong lic déi, lic
no, lic dang cau, lic mua, lic ¢6 sim chdp. Ching t6i
lai cho ring nhiing lic d6 cong phép cta Tri ning cong
van c6 thé luyén tap dudc. Luic no, luyén tap dé giup
tidu hoa, lic déi thi trit thém khi vao, ldc cau luyén cho
¥ va khi dat dao, § ddu ta cling déu c6 thé luyén khi
eéng. Vi chiing ta luyén hén nguyén khi, trong dé c6 day
dd am dudng, ngii hanh, bat quéi, nén tinh hudng nao
cting déu luyén dudc ca.
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a. Vé vdn dé an, mdc, o, hanh dong

V& an: Tan dung moi kha ning dé an nhiing d6 an
giau dinh dudng, ta khéng dé xudng 161 song "khé
hanh". Khdng Tt néi: “Thuc bat yém tinh, khai bat yém
té" ciing chinh la ly do dudng sinh phai chu y dinh
dudng, ting cudng dinh dudng. Trong khi luyén cong,
két hgp udng thém thude bs, ti€p thudng ngoai vién
ciing 14 diéu can thiét. V& rugu, t6t hon hét 1a khang
udng, ho#ic udng it, vi rugu lam tan khi, loan tinh.
Khéng T ciing c6 cau néi vé vin dé nay: "Duy tlu vé
lugng bat k& loan", nghia la 1ay viéc khong "loan tinh"
lam nguyén tac. Thudc 1a t6t nhat khong hiit phai cai
thuée 14, lic thém thi luyén Bong khi quan dinh hoic
thém ¥ niém - hit thude dau dau, khé chiu.

Vé mic: Mua dong cin mic 4m dé ton trii ning
lugng thu duge trong luyén cong, nhu vay ning lugng
méi khong bi hao tén vé ich. Mua déng van c¢6 ngudi
mic phong phanh luyén tap khi cong, thim chi maic
qudn dui 4o may 6, ching ta khéng chu trudng
khuyén khich nhu vay, ma theo nguyén tic: Mua dong
phal mac d6 &m, mau hé mic d6 mat, mac phai thoai
mai dé chiu.

Vé &: Chd 6 phai chi y sao cho khi hau va tiéu khi
hau (Khi hau ngoai trgi va khi hau trong phong) chénh
léch it. Mua dong, trong phong khong nén dé qua néng.
Khi d€ tiéu khi hau mat thang bing, ra khéi nha rat dé
bi cam. Déng thdi phai chi y dé khéng khi trong
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phong dé luu thong, d6 am vua phai. Tat nhien khi
luyén hon nguyen khi tao diéu kién chu dao cho ban
thin cung duge, nhung néu ¢o thé thuan ung voi diéu
kién ty nhién lai cang tot hon! Tuy vay, khong nén
tap ¢ nu1 khong khi van duc, khong nén tu gay kho cho
bin than.

Vé hanh dong: Doi héi ngusi luyén cong phai kiém
diém cu chi hinh dong cia minh. Moi ¢ chi hanh dong
déu phai pha hgp vai quy pham dao due xa héi. Nhung
ngudi tham du lgp hudng dan vién, trd vé dja phuong,
phan 16n déu tham gia day cdng. Trong qua trinh day
khi cong, cang phii chu y ty tu dudng ban than, tung cu
chi dong tic déu phii guong méu, lam guong sang cho
moi ngudi. K&t hgp viée luyén khi cong, day khi cong v
lam viée tét cho dan, day cang la dac diém lon cua cong
phap mang tinh cdi ma. Chung ta lam nhiéu viee tot,
nhiéu viéc thién, ngus duge lgi sé vur. Khy vur mung,
ho ¢6 thé hdi Am thong tin luong thién cho ta, nhu vAy
1A dung nguyén tac lgi ngudi lyi ta. Khong nén luc nao
ciing nhd viéc tot ta da lam. Hudng din vién theo cdng
phap nay diéu tri cho bénh nhan, thuong uén thanh luc
bénh nhan dang tram trang luyén dung, ho khéng hay
biét ai dang diéu tri bénh cho ho. Ta cung khong can a
hiét day la viée ta dang lam. Giup dd nguo, tu tudng ta
s8 duge cdi ma, d6 cung 1A nhu cAu cua ngum tap. Kh
hay phién muén, cAn kién tri luyén tap lic buér sang.
Sang sdm mua hé, hudng mat vé& mit troi Juvén Hinh
thin trang cong, c6 thé cé thu hoach bat ngs. Mua thu,
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mua dong cAn phai thu liém, tinh than néi tha, bdi
dudng cam giac thu thai bén trong. Manh Tu tung néi,
luyén cong can phai "vat vong vat trg", nghia la vua
khong duge quén lai khéng duge trg giip nd, khong
duge non néng. Cé nguai luyén cong hiéu qua tot, phat
16 cong phu rat nhanh. C6 nguai lai khac hén, luyén tap
rat 1au ma hiéu qua khong ré rét. D61 véi van dé nay,
chiing ta chi nén c&m cui cdy cay khéng mang dén thu
hoach, ctf lam t6i mitc nao 46 4t c¢6 thu hoach. Dac biét
c6 mdt 8§ bénh nhan nang. lai nhitng muén luyén khi
odng la niu ngay dude thin tién. Nhitng bénh nhan nay
bi bénh lau ngay, c¢o thé ho vi nhu mét cai may bi han
gi. cAn phai tra dau, cao bé dan dan 16p gi, phai lugng
sitc ma lam tron truc, banh rang. c6 vay méi c6 thé tu
chinh, tan trang lai duosc may. Néu ¢d guong lam nhanh
lam bua rat c6 thé pha hong may méc. Nhitng ngudi bi
bénh, luvén khi cong cing nén theo nguyén téc dé.
Trong viée chita bénh. khéng nén thuc hién theo kiéu
“tac khu thanh khéng" - tuy tiéu diét dugec bénh nhung
bénh nhan cung di doi. Dong y tri bénh theo chu truong
*phu chinh khu ta", ching ta luyén khi céng ciing theo
nguyén tac ay. Da bi bénh, chi can kién tri, chuyén tim
luyén tap. khong cin dé y dén bao gi¢ bénh khéi. Chi ¢6
quén han di, bénh méi c6 thé khoi. Néu trong long luén
nghi vé bénh, budn phién dén com an khong biét ngon,
ngu khong yén giac thi bénh khé long ma khoi duge. Tri
bénh ma lai lo nghi vé bénh, khac hin véi tha phap ¥
tha 8 bénh trong luyén tap khi céng. Trong luyén cong,
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y tht § bénh 1a ty ngusi bénh truyén théng tin lanh
tinh vao & bénh, d6 la théng tin quyét tdm chién
thing bénh tat. Con ngudi bénh au siu, s¢ hai, chi
cham chiam nghi vé minh 1a khéng 6n, nhiing théng
tin truyén vao 6 bénh bién thanh théng tin tié€p suc
cho 6 bénh gitip d3 6 bénh. Pong y c6 ciu tuc ngd goi
d6 1a "khai mén ap dao md cia dén trgm cudp". Trang
thai bénh nhan nhu trén, khac nio md toang cua, vai
gidc, moi gidc vao nha. Nhiéu bénh nhan vi trang thai
tinh thian nhu vidy nén bénh ngay mot trdm trong
thém. Cang s¢ hai, khi cd trong than thé cang réi
loan, sdc d&€ khang ndi tai bi giam, bic tuong phong
ngy sé sup d6. Mong nhiing bi bénh hiy quén bénh
tat di, ding s¢ méc bénh thi luyén khi cong! Bénh
niang, nam liét thi hay doc "diém dam hu vo6". Khong
di sittc doc thanh tiéng thi nhdm tham. Lam dugc
"tam thanh than linh (tAm sang than linh hoat)" thi
stc séng sé tang manh, bénh sé lui dan.

Két qua luyén cong la két qua cha qua trinh tich luy
dan dén.

b. Cdn c6 thdi dé ding ddn vdi nhitng phdn ing xdy
ra khi luyén khi cong

Luyén khi cong c6 thé lam thay d6i vé cin ban t&
chat, tam 1§, co thé ctia con ngudi, dén mot trinh d6 nao
d6 sé c6 d6i thit thay da. VAn 1a con ngudi, nhung ban
chdt d3 hoan toan khac hin, tdng 16p va tha bac da
khac truée. Than tién ma trude diy nguci ddi hay néi
dén, trong thuc t& chinh 1a céc khi céng su cao cép, ho
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khac hdn véi ngudi binh thudng, vi nhitng céng ning
tiém tang nhdt ciia ho da duge khai phat. Néu khéng bo
biét bao céng stc 16n lao, lam sao ¢6 thé khai phat duge
nhiing céng néng tiém tang 4y? Luyén tinh c¢éng, khi
khai dugc Thién mon, sé thay bi chan déng con manh
hon ca sét danh, tham chi trugc dé nhiéu ngay thang,
dau dau di doi. Cé6 moét s6 cong phap, binh thuong
luyén tap khéng c6 phan ung gi. Trudc khi phat 16 cong
phu, luyén tap kha thuan lgi, dé€n khi phat 16 céng phu,
thi y nhu di qua clia ai ctia nga qui. Cé thé hinh dung
d6 1a tran quyét chién gifia cai séng véi cai chét, nguoi
luyén céng khi &y roi vao trang thai choang vang, ¢6 hic
trang thai d6 kéo dai hang ngay. Néu chi thoang chit
s¢ hai la bao nam gian khé luyén khi céng déu hoa cong
cBc, tham chi con c6 thé nguy hai dén tinh mang.

Luyén tri ning cong khong ton tai van dé d6. Dic diém
cta phan tng trong luyén tap Tri ning cong la chi dién ra
titng dot nhd. Trong chita bénh, Tri nang céng lui bénh
béng hinh thdc "an ky tiéu thoai" du bénh da khéi, khi
thanh cong (trudng cong) van cdn xuat hién nhiing phan
ing. Céng phu cia Tri ning cdng tang tién theo hinh thie
1an séng, va nang cao theo hinh thitc xoén &c.

c. Cé thdi do xu tri ditng dan doi vdi phan img khi hod

Sau khi luyén Tri nang cong, trong co thé sé xiy ra
nhiéu phan dng. Lic luyén cdng, tinh than rit yén tinh,
khi &y, khi trong co thé c6 thé dién ra nhitng thay 4ddi.
tac ddng rat manh vao tinh than, khién cac cd nang
cadm xic nhay cam hin 1én. Hién tugng d6 c6 thé phan
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anh rd nét nhiing thay d8i cuc ky nhé bé trong ¢ thé.
Tham chi ¢6 lic ¢6 thé nhin th&y hinh anh trai tim 46
dang dap, thdy ting dot xuong hosc nhiéu méu xuong
trong ¢o thé clia chinh minh. C6 thé nhin thiy ¢é ngusi
di vé phia minh. Thay nhiing canh d6, khong nén sg
hai. Nhitng cdnh &y déu khéng thé sd duge. Vi sao vay?
Theo khoa hoc hién dai, thi nhiing théng tin vé hinh
anh cia chinh ban than luén di ra theo dudng thing,
sau d6 chuyén thanh dudng cong, khi di dén cuc diém
ching lai quay trd vé véi chinh minh. Xua kia, ngugi ta
goi tinh trang nay 13 "linh hén xuit khiéu", thuc ra d6
la théng tin ctia ban than phat ra, sau d6 tit hu khang
quay trg vé. Ngoai ra, khi ngudi ta luyén cong dén mot
trinh d6 nao d6, ¥ niém ti nhiing tang rat nong dudc
tinh hoa d&n nhiing tdng rit sau, nhu thé ngudi dy da
mon men dude téi bén bd cla ban thé cta y thic. Lic d6
néu tién siu thém mot budc nita la tién duge véo ban
thé cha y thitc, s& ¢é duge céng phu dic di. TAng ndng
cta ¥ thitc nay nhd vao nam giac quan (mét, tai, mii,
lugi, than) ma hinh thanh hoat dong y thitc. Nhung khi
dén dén tdng ban thé cta ¥ thic thi ta khéng thé nhd
cay nam giac quan &y dé cadm nhén su vat cla thé gidi
bén ngoai. Day chinh 1a ldc tién téi ban thé cha ¥ thic
nhung chua vao duge, lic nay thuong xuit hién nhing
bién d6i, khién nhitng su vat chan that khi cdm nhan
dudc lai la nhiing bién thai khac la. Chuing déu la
nhiing 3o giac nhung c6 lién quan dén cac su vat chan
that. Tat cd chi vi ¥ thdc chua tién vao duge tdng ban
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thé cia n6. Khi ¥ thde quay lai tang néng thé& nhiing
hinh anh 4y lai khéng tiéu tan dugc, nén xudt hién cude
tranh chép giita cai that va cai 4o giac. C6 nhan goi d6
14 "Chén vong tuong céng". Néu ban bi nhitng ao giac dé
mé ho#c, tic 1a bi "Nhap Ma", "Ma" ¢ ddy chinh la y
thic sai 1énh cta ban than nguoi luyén céng, chit khong
phai ma qui gi ca. "Nhap Ma" chinh 1 y thic trong
than thé cia minh "danh nhau" véi chinh minh. Y thiec
clia ban than khoéng tién duge vao trong ban thé cla né,
phéi quay trd vé, lam xu4t hién mot cai "t6i" khac, cai
"t6i" khac nay lai bi § thic tdng néng d6i lap, khién
trong 6¢ ludn thay c6 hai cai téi, tham chi lic nay con cé
hién tugng "hai ngudi" c6 thé d6i thoai véi nhau. Luic
nay khong con la su bién hoa ctia khi, ma 1a khi chuyén
va0 ¥ niém khién chén y va y niém gianh giat véi nhau.
Hay mic ké nhing tha do giac dy, du xuat hién canh
quan gi di ching nita ciing ding dé y dén ching. Néu
quan tim dén chdng sé lam ting cudng thém nhing ¥
niém 2o giac dé va c¢d dinh ching. Nhitng ao giac nay
"quiy qua" khién ngudi ta ngd la that, va ]Jam vao tinh
trang tinh thdn cang thing, s¢ hai. Néu tidng y thiic
thap khong khong ché néi thi luyén cong sé sai léch xay
ra. Thyc chat hién tugng d6 12 do khi da nhap tinh. tin
hiéu hoat déng ctia y thic dugc phéng dai. dudi dang
am thanh hodc hinh tugng. Néu ai coi d6 la that, thi
hién tugng d6 lai cang manh lén, nghia la y thic ti ché
ding dn dich chuyén thanh cai sai 14m. Néu x4y ra &
mitc 46 nhe thi cing thing, khé chiu, nang thi bi tim
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than. Gap nhiing loai bénh nhu vay, c6 thé dua dén
bénh than kinh, dung liéu phap "Séc" cao c6 thé chita
dugc. Hién tugng trén khéng hé cé 4 nhing nguoi triét
dé theo chu nghia duy vat. Ngude lai, nhiing ngudi rat
tin vao than, Phat ciing khéng bi. Vi ho rét kinh trong
va sg uy ldc cua than Phat khién ho khong dam nay ra
ta ¥ ma hé y niém ngay théng thi khong thé x4y ra hién
tugng nhu vay. Nén xua kia khi luyén khi céng, dé
tranh x4y ra tai bién, ngudi ta méc cho ngudi luyén
cong tin vao thin Phat dé tranh ta ma va ciing dé giit
cho ngudi luyén cong c6 than khi yén 6n. Cé nguoi
khéong tin thdn Phat 1dm, lai khong phai 14 ngudi theo
chu nghia duy vat, tu tudng khéng may lanh manh, lic
luyén cong thay xuat hién cac "nang tién" diy quyén ri,
lién nay sinh ham muén khién cho néi khi bién loan. S6
di vay 14 vi trong dau éc ho van luu gitt ddu vét cai ciu
chuyén vé yéu ma quy quai. Va trong ndi sau thim cta
tinh than vin sg than, s¢ ma nén khi néi khi bi loan
nhit dinh xay ra sai léch. Trong nhiing hién tugng
luyén khi cong x4y ra sai lénh, than kinh that thudng,
khéng it trudng hop do cit dé that va do giac tranh chap
khéng nga ngit. Khi luyén Tri ndng céng, kha ning md
Tri ning rat nhanh nén mét s6 nguoi chong xuit hién
phan ting khi hoa. Khi xuat hién tinh trang tranh chép
gilta c4i that va 4o gi4dc hday dé méc tu nhién, né dén, né
di déu mic, khéng dé ¥ khéng s¢ hii, ci chuyén tam
luyén tap, thi dan din né sé tu mat. Néu bi quiy ray
mai khéng théi thi c6 thé ngung tip. Dé gitp moi ngudi
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chuiin bi tu tudng vudt clita ai nay can giai thich rd
hién tugng trudc khi xay ra. C6 su chuan bi trudc vé
mat tu tudng, khi xdy ra sé dé& gidi quyét hon. Phan
dng khi hod dién ra mudén mau mudn vé, khéng
nhitng c6 biéu hién nhu ké trén ma con c¢6 thé nghe
trén mai nha c6 tiéng déng, d6 dung gia dinh phat ra
ti&ng, tham chi c6 tiéng go clta, ky la hon nda c6 thé
nghe ngudi goi bi danh cua minh. Tém lai, ct mac ké
14 cach xu ly hay nhat. Néu thiy xuit hién hinh anh
mit trdi moc, non xanh nudc biée, hoa thom c6 la, lau
dai thuy ta thi ciing ding ham muén. Tuy vay nhing
hinh &nh ciing ¢6 thé 1a xu4t hién chan that. Néu tap
khi ¢ong c6 dinh ¢ mot noi trong mot thoi gian dai, cé
thé hinh thanh duge khi trudng, hap dan loai dong
vat nho 6 xung quanh. Khi khi trudng d6 manh 1én,
¢6 thé thu hit mot s§ dong vat nhd nhu chén, tho, séc,
nhim, rdn, v.v..., thi ding sg¢ vi chiing khong hai ban,
ma chi dén dé duge hudng cai t6t lanh tir khi cia ban
ma théi. Xung quanh khi trudng cua ban ¢6 mét "vong
sinh khi" khién cac loai thd nho d6 khéng dam vugt
qua. Chi vat nudi trong nha nhu ché, méo méi dam
vugt qua, vi ching thudng xuyén 6 véi chu, da quen
v4i "vong sinh khi" dé tu lidu. Chd y khi luyén céng
ditng dé méo bod 1&én ngudi, dé tranh bi giat minh. Khi
ban nging tap thi cac dong vat nho dé sé bd di, ching
vita déc khi clia ban via bd sung khi cho ban. Viéc
trao doi khi & nhiing tang 16p khac nhau nhu vay,
khéng hé c6 hai gi cho ban ca.



IX. GIANG KY VE YEU LINH CUA MUGI BAI
DONG CONG HINH THAN TRANG CONG

Trudc khi giang vé Hinh than trang cong, xin giéi
thidu s¢ qua vé cdng phap Béng khi quan dinh. Béng
khi quan dinh 1a budc céng phap thi nhit cua Tri nang
dong cong. Thoat xem thi cic ddng tac rit don gia,
nhung lai 1& chinh céng phap thu lugm khi, tu khi. N6
‘cht y&u nhd su phéi hop giita déng tac khai hop véi ¥
niém dao din d€ din ddéng ndi khi ngoai phéng, ngoai
khi noi thu, tit d6 lam théng sudt dudng trao d6i hdn
nguyén khi trong ¢d thé véi hén nguyén khi cta dai tu
nhién, khi&n hdn nguyén khi ¢ trong va ngoai co thé
dung hoa 1am mét. H8n nguyén khi trong cd thé ting,
khong nhiing c6 thé chiia bénh, bdi dudng stc khoé, ma
con ¢6 thé ting cudng co ning ctia cac khi quan trong cd
thé. Vi vay nhiéu ngudi luyén Tri ning céng, ¢6 khi cam
riat nhanh, c6 ngudi nhin thay khi. T8i mot muic do nhat
dinh, c6 thé xuit hién cac cong ning dic di nhu nhin
xuyén sudt, cam nhan duge 6 cu ly cuc xa v.v...

Cong phap bdng khi quan dinh via ¢6 tac dung thu
lugm khi, vita c6 tac dung phat phéng ngoai khi dé chita
bénh. Chi cin mét ky hoc trong 22 ngay la nim duge
cong phap nay rit don gian. Chi khac nhau g céng luc,
c6 ngudi 1én c6 ngusi nhé. Noi dung luyén tap cua bd
céng phap nay la luyén ngoai nguyén khi, doi héi khi
ctia ban than phai két hop dude véi khi cua dai tu nhién
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thanh mot thé. Trudce khi budc vao luyén cbng, ding
tung tinh, doc nhdm cau: "Dinh thién lap dia, hinh tung
v sung (DAu ddi troi chan dap dat, hinh long, tinh than
sung man)", nghi ring dau doi 1én tan troi, chan hoa
lién véi mat dat, khién y niém day ap toan than, cam
thay than thé nhu md rong dén tan chan trdi, nhu duéi
bAu troi chi c6 mét minh ta, hé dua tay la cé thé xoa vao
khép troi d4t, than minh nhu nd ra chiém hét khéng
gian, nhu nguoi xua néi "tdm bao thién dia". C6 duge ¥
canh tuyét voi nhu vay, than thé sé tha 16ng dé dang,
khi & trong ngoai co thé trao déi rat d& dang. Pdng thoi
phai nghi ring xung quanh minh cé rat nhiéu khi, khi
cang dam dic cang t6t, cing nhu luyén céng trong bé
boi vay, cit ddng canh tay phai ¢é6 cam giac nhu gip luc
can cta nuée. Khi that su cam giae dudc tré luc ctaa
khoéng khi thi cong ning thu khi sé tang rat manh.
Khéng nén lo khi luyén Tri nidng céng, khi thoat ra
sé anh hudng dén sic khoé cua minh. Thyc ra, khi
trong co thé thoat ra nhiéu, lam cac "théng dao" dugc
mé rong, tit d6 md dan cac quan khiéu, khién khi &
ngoai vao co thé nhiéu hon. Nguge lai, khi thoat ra it thi
khi vao ciing it. Khi ching ta lam déng tac xoay ddy,
tién hanh trao ddi khi véi dai ty nhién, can c6 khai
niém nhu trén, tic 1a ding y niém din dong khi ra vao.
Chi ¢&n quan ¥ niém ctia minh ma khéng cin dé y dén
khi, ddy chinh 14 dac diém chinh cta Béng khi quén
dinh: ding y dan khi. Luyén b céng phap nay ma xa
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roi ¥ niém thi sé bién thanh "bai tap thé thao béng khi
quan dinh". Khi van dung y niém, cin y niém vé cai
khai quat. diing dé y dén chi tiét. H& nghi dua tay dén
tan chin troi la tay da ¢ chan trdi rdi, hé nghi tit chan
trdi thu khi vé trong cd thé 1a khi da thu vao co thé rdi,
con khi di theo con dudng nao khéng cin dé y.

Truée khi luyén céng, sau khi thu anh mit vé, can
luu lai mdt tia sang, vi nhim mét hoan toan, lugng khi
thu vé sé it. Can chi ¥ luén didu chinh thé hinh vi 46
chinh xac cha thé hinh ¢6 lién quan dén hiéu qua sudt
qué trinh luyén céng, ¢6 vai tro rat quan trong trong
viéc luyén than quang, luyén thi luc va luyén phéan
thinh.

Trong du bi thic c¢6 ba dong tac kéo khi, canh tay can
phai tha 10ng, khong gico thing hin, 14y vai lam truc,
14y vai dua dan canh tay, tiép theo, hai tay vira dua ddy
ra phia trudc vita xoay cd tay, vita bong khi vira bé qua
cdu khi nang lén, ding ¥ niém dua dia khi trit vao Dan
dién & ron. Khi lam dong tac "hoi chiéu Ménh mén" thi
¥ niém ti chdn trgi thu vé, khuyu tay hoi 14t ra ngoai,
hai 16ng ban tay hudng vao trong, khong nén dé tay
thap dudi Ménh moén. Lic quan khi vao huyét Dai bao
phai dung ngén tay git 4n vao huyét, lic lam déng tac
"Héi chidu huyét An dudng" cing ding ddu ngén giia,
khong dung ca ban tay quip lai. Hai canh tay dang ra
ngoai, luc dén 6 mép ngoai cua khuyu va canh tay, ban
tay dé nghiéng.
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Lam dong tac tién khdi tric bdng khi, khi ban tay
ngoén tay dua ra phia trude 1a do ngén tay dua kéo ra, y
niém dé § tay. Lam dong tac vé luc thu day, khi thu tay
thi dung vai dan dong, phat luc 6 eo, hudng van dong
cla vai dua vong ti trén ra phia sau, di xudng, ra phia
trude, khi thu vé ti khum long ban tay, ngén tay khong
quép xudng, ngén tay phai dé cao hon ban tay, khi day
pha&i toa Uyén udn long ban tay, ba vai dan déng tay day
d&n tan chan troi. Khi lam déng tac kéo bing khi ding
dé kéo, ddu ngén tay vuon vé phia than minh, long ban
tay huéng ra ngoai. Téc dé kéo khi cua tay phai déu
d#n. Khi quan khi vao dinh dau, phai y niém than minh
nhu mét cai phéu 1én, trit tat cd khi thu lugm duge vao
trong co thé. Khi tay ha xuéng phia trudc, dung y niém
vudt nhiing khi da thu vao ngudi xudi gét chan, men
sau dui dao dan tiép 1én.

Khi tap bai "Tric tién khdi bong khi", hai tay vdi
than trudc tao thanh géc 45°, hé khau huéng 1én trén,
niém rang tay tit dat kéo 1én nhu bdng mét qua cau khi
16n di men doc chéan troi, thu lay khi dat, trdi va ca khi
& chan troi dem quan vao (trat vao) dinh dau. Lam dong
tac "héi khi" nhu sau: Canh tay toa uyén diy ra phia
trude, dén khi tay nhu da dudi thing nhung lai khéng
thazmg thi xoay ban tay, déng tac khong duge ciing nhic,
phai lam lién mét manh. Hai tay chip trudc nguc. sau
d6 quay khép ban tay va ngén tay chuyén déng 1 hoac 3
vong, 1am cho tinh, khi, than lién thanh mét khéi.

Luyén cong phap "Bong khi quan dinh" chd yéu dé
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thu hdn nguyén khi cia ngoai gidi vao trong cd thé,
Loai hén nguyén khi nay 1a loai khi nguyén thuy
nhdt, tinh té nhat, nén khi ding y niém thu chiing
vao c¢o thé, né sé nhanh chéng théng nhit véi hén
nguyén khi trong co thé. Nhu vay, khéng nhiing hén
nguyén khi trong co thé dudc tang 1&n nhiéu, ma chat
lugng ciing duge nang cao, khién ngudi bi bénh cé thé
khoi, nguoi khéng bi bénh sé cé stic khoé déi dao hon.
Muén ting hiéu qua tri bénh, ta c6 thé trat khi vao
mot bo phan nao dé dé thic bénh & bo phan 4y nhanh
choéng chuyén hoa.

Yé&u {inh cua 10 bai dong cdng cla "Hinh thdn trang
cong™:

"Hinh thin trang céng" 13 budc céng phap thid hai
cta "Tri nang d6ng coéng", nhadm luyén ndi hdn nguyén.
Théng qua luyén tap, c6 thé khién hdn nguyén khi
trong cd thé thém sung tic, lam din gin cét, md cac
quan khiéu, tit d6 lam thé hinh khoé dep, khéng nhiing
lam mach nhip nhang, khéi bénh khoé ngudi, ma con
lam trf ning mé mang. Hinh than trang céng khéng
chi trong vao luyén chu thién ciing khéng nham vao chi
luyén kinh lac, nhung kinh lac ¢é tac dung tu nhién
trong hoat déng séng cliia con ngudi, nén khéng gidng
méi céng phap déu phai nhic dén van dé kinh lac.

Tu thé du bi

Trude khi 1am ddng tac, cin doc nhdm 8 khéu quyét.
"Dinh thién lap dia, hinh tung y sung, ngogi kinh ndi
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tinh, tdm tritng mao cung, nhat niém bét khdi, than chu
thdi khéng, nhiép thdan qui vi, khai thuy luyén cong".
Muc dich doc nham khau quyét 1a lam cho ngudi luyén
cong di vao trang thai khi cong. "Pinh thién lap dia,
hinh tung y sung" nghia la ding thing thoai mai cac
khép tha 1éng, tir ddu dén chan, dé y sung man toan
than. Khi § niém sung méan dén vung d4u, thi tudng
niém ring dau chinh 1a troi, khi y niém sung man dén
chan thi tudng niém ring chan chinh la d4t. Y niém
nay phai tit trong cd thé thiu dén troi dat, dong thoi
thau qua lép da trén dinh dau va da 6 duéi ban chan,
khién dau véi troi, chan véi dat dung hoa lam mét,
khéng c6 cam giac ngin cich bdi 16p da thit. Hai cdu
"ngoai kinh néi tinh, tém tring mao cung" c6 y nhu
nhau, déu nhin manh vio mét diém la yéu cdu dung
mao bén ngoai phai cung kinh, néi tim phai yén tinh.
Khi nham doc cdu nay, hay nghi vé ngudi thay hay mét
ngudi nao dé ma ta tdn kinh. "Tring" ¢6 nghia la trong
v&t nhu nudc sudi, thudn khiét khong ¢é tap chat. Khi
da c6 tadm 1ong cung kinh trong sang nhu guong sé lam
bién hoa cd ché khi trong cd thé, khién nédi tdm vé cung
yén tinh, tu tudng di vao chuyén nhat. DPuge nhu vay la
da xua hét nhiing lo toan chong chat trong cudc séng
thuong ngay. "Nhdt niém bdt khdi, thdn chu thdi
khong" nghia 1a khong c6 mot suy nghi lo toan gi ca,
tinh than tap trung dén vao thai khéng dé ¥ niém két
hgp véi hu khong. Béi vi trén dau chung ta la trai, dudi
chdn 12 dat, con than thé 1a tiéu va tru khon luang, cho
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nén néi, Thai khong, Hu khéng chinh 1a néi co thé cia
ban than. Phai ¢6 y niém thay dugc cai rong khéng 4y.
"Nhiép than quy vi, khai thuy luyén cong" 1a thu tinh
than ti Hu khong tré vé dé chi phdi van déng hinh thé,
thu ¥ niém vé Bach hoi, tit Bach hoi nhap vao than thé,
sau d6 bat dau luyén céng. Lic doc nhadm 8 cau khiu
quyét la Iic xua di nhiing tap niém, khién tap niém tu
"c6" di dén "khéng", ti trang thai "nhan tdm" cia ngudi
khong luyén céng dén trang thai "dao tim" cta khi
céng. Luyén céng dudc trong y canh "dao tAm" sé thu
két qua khac hin. Phai chudn bi tinh thin that tot
truéc khi bude vao luyén cong, khéng dude chudn bi
qua loa.

Du bi thic cho viéc luyén "Béng khi quan dinh" khac
véi du bi thice cia "Hinh théan trang céng”. Luyén "Béng
khi quan dinh" thi ¥ niém d&i ra néi lién véi dai tu
nhién, luyén "Hinh thén trang" lai ¥ niém ring dau
chinh 1a trdi, chan chinh 1 d4t, vai dui déu 13 mot b
phén cla troi ¢at. Khi  tht & thé hinh d€ 1am dong tac,
can phai tha nhu khéng thi, nghi mét cach mo mo
mang méang, dude nhu vay sé cé cam giac ban than nhu
cao to hén lén.

Piém quan trong cha ddng tac du bi thic 1a bén
ngoai thi vudng vie, thdy c¢é géc cé canh, bén trong thi
troén tran, dong tic phai mém mai dé thé hién rd yéu
linh "ngoai phuong néi vién (ngoai vudng trong tron)".
Lic bat ddu lam dong téc, 1ong ban tay tit trong xoay ra
dang sau, tiép d6 dung ngén it dan cac ngén khac dua
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vong 1én, canh tay ciing quay theo, lam nhu vay sé diéu
dong dude mét lugng khi rat 16n. Khi lam déng tac kéo
dia khi, vai va khuyu déu tha long tu nhién. Long ¢6
tay, xoay long ban tay huéng vao nhau, hé khau huéng
vé phia trudc, bdng khi lén dén cao ngang rén thi xoay
long ban tay huéng vao trong, dong tac phdi mém mai,
tron tria, ngén gitta diém chiéu vao rén. Tiép d6, ngon
it din chuyén ban tay ngiia, men theo D6i mach dua
vong ra phia sau, khi ban tay déi chiéu huyét Ménh
mon thi hai tay khéo trd lai, khuyu hoi 1at ra ngoai, sau
d6 ngén Gt din dua ban tay thuan da nang lén huyét
Dai bao duéi nich (d6 1a huyét tap trung cac Lac mach,
la dai lac cla toan than) ngén gidta diém &n, quan khi
(trit khi) vao tan ndi tang. Cang c6 thé xoay mét vong
tron, kéo md huyét Pai bao dé kéo md lac mach toan
than. Xoay ban tay ngia lén, dung cui tay diy ra, hai
cdng tay nhu thing ma khéng thing, ngén giita hoi
huéng vao trong, d6i chidu vao huyét An duong, cui tay
va ¢b tay khong gap, dung vai dan khuyu, khép vai va
cui tay cing ra dua hai tay dang ra theo dudng vong
cung. Hai ban tay dé chénh chéch, dang hai canh tay
tao thanh dudng thing, dung ngén Ut xoay ngia ban
tay. Tiép d6, ngén it dan ban tay xoay dua vong lén,
hai ban tay chip trén dinh diu, canh tay ¢6 vuon lén
cao. Tit tit ha tay xudng thing theo dudng giiia than.
dén huyét Dan trung trudc nguc thi thoang dimng, dé
cho khi dat dao tu nhién 6 Trung Pan dién mdt hic, hai
tay chip trudc nguc, hai long ban tay, cac ngon khep
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chit vao nhau. Toan b tu thé dong tac du bi déu phai
mém mai, nhe nhang.

Tac dung chi yé&u cta du bi thie: Mét, ¢6 thé 1am khi
thién dia, khi ndi ngoai két hogp véi nhau, diéu dong
dugc khi co cua toan than, tu d6 lam siic séng cia con
nguoi din dan manh lén. Hai, chuyén déng tay trong du
bi thic phan 16n duang ngén it dan dong. Vi ngén it
thudc tam kinh, nén déng ngén it c6 thé din déng dugc
tam kinh, c6 tac dung thu giit tAm thin. Ba, chip hai
ban tay trudc nguc, lam cho khi mach cia mudi ngén
tay giao thong hai bén phai trai, hinh thanh su luu
théng theo vong tron. Lao cung ddi nhau lam cho khi
huyét & hai bén phai, trai gitta duge thang bang. Ngén
cai d6i vao huyét Pan trung, ¢6 tac dung lam cho khi
hop véi huyét, thu gid tdm than, xua hét tap niém.
Khéng thé coi nhe giai doan du bi tit lic nhdm khau
quyét cho d&n khi hoan thanh toan bd dong tac. Lam tot
dong tac du bi, méi c6 thé yén tinh buée vao dé thuc
hién giai doan luyén cong.

Bai 1. HAC THU LONG PAU KHI XUNG THIEN

Bai "Hac thi long dau" 1a cuong linh cta ca bo cong
phap, giit vai tré chu dao, dong tac hai khé lam.

Khdi thie: tiép theo dong tac hai tay chip trudc nguc
caa du bi thite, md hai ban tay, kéo tay ra hai bén sudn
theo dudng canh cung, hai tay chdng nanh, hai ngén céi
4n ¢ huyét Kinh mén (huyét Kinh mén 6 ddu xuodng

272



sudn cudi cung, tay an vao c6 cam giac é é dau dau).
Ngén cai &n xudng cé tac dung mat xa, lam khi huyét
luu thong dé dang trong kinh lac, khéng bi chdy sang
mang lac. Huyét Kinh mén cai quan kinh mach toan
than, huyét Dai bao cai quan lac mach toan than, nén
cong phap hinh than trang ngay tu du bi thic d3a diéu
déng khi clia toan bo kinh mach va lac mach, mé tat ca
cac quan khiéu trén toan than.

Hac thii: mau chét cia dong tac hac tha 1a ham duéi
thu vé va ¢§ vuon 1én ngay thing. Lam ding chinh la
trude tién thu ham duéi vao, thu dén mitc khong thé
thu dugc nita méi vuon c8 tir phia sau 1én, ddi ddu 1én.
Khi vuon c8, huyét Bach hoi c6 y ddi 1én, séng lung theo
d6 duge kéo thing lén. Ddu hoi ddi vé diing sau, doi 1én
dén mic khéong thé 1én dudc nita thi nga ddu vé phia
sau, ham dugdi hat 1én, hat hét ¢d rdi thi 14n lugt vuon
ra ding trude, dua vong xudéng dudi, dua vong vao
trong, dinh dau ciing dua vong theo. Pua hét ¢d lai thu
ham duéi, vuon cd 1én, nhu vay vita dua ding mot vong
tron. Yéu linh cta "phan hac tha" ciing nhu vay. Ham
dudi thu vé, khi dua doc xuéng ngyc thi phai dua vong
vao trong, khéng nén dua vé theo dudng thing. Ham
dudi dua xudng hét ndc rdi thi vuon ra ding trude, dua
vong lén trén, theo da ham hat 1én, kéo séng lung thing
16n. Ham dusi hat hét ¢d rdi thi thu bam dudi, vuon cd
1én, séng lung ciing theo d6 ma thing 1én, nhu vay ham
dudi dua dding mot vong tron. Néu khéng vuon ¢d thi
khéng vé ding dudc vong tron. Lic mdi tap, hdy dung
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huyét Dai truy lam tryc. Sau khi thudc déng tac, phai
phéi hgp ca van dong than hinh, tic 1a phéi hdp véi
dong tac khai hgp, khép md cua vai, nguc. Lam dong tac
“Chinh hac tha", hic ¢d tir phia sau dang vuon déi 1én,
séng lung hoi nga ra sau thi vai va nguec nd, nguc hoi
nho ra trudc nhung khong udn. Khi ham duéi di déong
vé ding trudc va dua vong xudng dudi thi hai vai hoi
khép vao ding trude, nguc ndéi ham. Lam dong tac
"Phan hac tha" thi ham duéi dua doc xuéng nguc, hai
vai hoi khép vé dang trudc, ham hung, khi ham duéi
dua vong lén trén thi nguc va vai nd, nguc hoi nhé,
toan than d€ 1ong. Song lung dan ra thu lai, nguc va
vai hét khép lai md, md réi lai khép. Luyén thuin
thuc réi sé thdy song lung tu nhién thanh hinh séng
lugn.

Khi ham dudi thu vé, c6 vuon lén, c¢6 tac dung din
déng Db6c mach kéo md huyét cua DPoc mach, lam cho
khi & P6c mach déang 1én. Tiép d6 ddu nga ra ding sau,
lam huyét Ngoc chdm dude tha 16ng, khién khi mach di
qua dé dang. Khi sé& ti Vi lu lén Pai truy, dén Ngoc
chim, qua dinh diu. Khi ddu dua ra phia trudc, 1a vai
nguc ham hung, khién khi é trén dinh chuyén sang
Nhiam mach, téi Trung cung. Déng tac tuy don gian
nhung c¢6 tic dung diéu déng hai mach Nham Déc.
Cung phéi hgp véi dong tac chéng nanh, thu, dan séng
lung, thu md nguc, khi ¢6 vuon 1én mét cai 1a toan than
dan 16ng ra, tit song lung dén dui déu bi lay déng, kinh
mach toan than déu bi thic dong. Luyén dén mét mic
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nao dé, 1a hé lam xong mét déng tac hac tha la thue
hién t6t mot tiéu chu thién. Mac du hinh thin trang
cdng khong nhidm luyén chu thién, nhung lai thu duge
hiéu qud théng chu thién.

Long ddu: dong tac long dau khé tap. M&u chét dé
lam tdt dong tac 13 & chd chuyén déng Thanh long giac,
12 hai chd rdn chéc hdi nhé ra & hai bén canh dau, con
goi 14 m&u dinh c6t. Lam ddng tac long ddu la dung
mau dinh ¢dt dua sang hai bén theo dudng hinh sé 8
(phai chd y khong 12 hinh s6 8 nim ngang trén mét
phing ngang ma 13 hinh s§ 8 trong mit phing ding
nhu gong kinh deo § mét). Liic mdi hoc, ¢6 thé dung hai
tay sd hai bén Thanh long giac. Khi dau ngua sang trai,
eo va song lung bén trai phai tha 1dng, bén trai séng
lung ha thdp xuéng, sau dé ti trai ddy thanh long giac
1én, thanh long giac vuon 1én trén thi ca than thé déu
dugc kéo-1én. Khi Thanh long giac duge ddy trd lai ngay
ngan rdi thi diu lai nga sang bén phai rbi lai ddy
Thanh long ngay ngén trd lai, khién toan bd séng lung
van déng theo. Khi Thanh Long giac van.ddong theo
hinh sé 8, khong dugc ngoai diu, ham duéi cit dong it,
phai ging giit cho ¢§ dinh. Khi Thanh long gidc van
déng theo hinh s& 8, khéng cdn vé hinh qua réng, chi
cin c6 ¥ niém la duge. Sau khi lam d6ng tac thanh thao,
ddu nga cang it cang tét. Tuy ddu nghiéng nga it,
nhung trong néi canh ctia ¥ niém van thay lic la lic lu,
¥ niém di 1én theo déng tac nghiéng nga, lic 4y, song
lung cling theo d6 ma van dong uén lugn. Tap duge tdt
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thi thdy séng lung udn lugn, nhu con rin dang trudn,
khong chi thdy uén lugn thanh mét cung ma uén lugn
thanh nhiéu cung. Néu y niém khéng dang lén duge thi
song lung khéng thé nio van déng udn lugn duge.
Luyén thanh thuc budc nay thi khong can dung Thanh
long giac nita ma dua Bach hdi van dong theo hinh s8 8,
khi vé hinh cang nho thi hiéu qua dan déng kinh mach
trong cd thé cang cao.

Van déng Thanh Long giac c6 tac dung dan dong
dom kinh & hai bén canh than. Dém kinh chita khi
thiéu duong. Pong y cho ring, ddm giit vai trd quyét
dinh d6i véi luc pht ngii tang. Thiéu duong d6m kinh ¢é
tac dung diéu dong khi thanh dudng cia luc phi ngii
tang. Khi nhim mit luyén déng tac long dau, véi bién
db nhd, din din c6 thé cam thdy than thé nhe bing,
lang lang rat dé chiu, d6 1a vi khi thanh duong da ding
1én. Khi thanh duong trong ddu ddy du thi 6c dude nudi
dudng thém. Déng tac Hac thi va Long d4u, tuy chi la
dong tac ddu quay phai quay trai, nga trudc nga sau,
nhung ¢é tac dung théng tiéu chu thién rat t6t. D bist
tac dung cua dong tac nhu thé nhung khi tap khong
duge ¢8 y diang ¥ niém dé€ thong chu thién.

Céng phap Hinh thin trang soan bai tip theo thi tu
trude hét 1a luyén Hac thu long ddu. Luyén dau trudc,
vi ddu cht quan vé hé thong than kinh. Hac tha thi
diéu déng hai manh Nham Déc, con ddng tac Long dau
thi diéu déng Thiéu duong ddm kinh, ching déu cé tac
dung rat t6t cho bé phan diu. Déng y ¢6 néi: "Nio vi
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nguyén than chi phi (Ndo 13 phd cha nguyén than)",
Tay y ciing néi, dau 1a nai chita dai nao, chi huy toan
than. Déng tac Hac thi van dong séng lung theo hudng
trude sau, con lam dong tac Long hau, van dong séng
lung theo huéng phai trai, ¢ tac dung lay dong toan bd
¢dt s6ng. Y hoc néi, hai bén séng lung cé hai chudi than
kinh, gém nhiéu dot lién két lai. Khi 1am dong tac Long
dau, cOt sdng van sang phai sang trai, c6 tac dung xoa
bép hai chudi thin kinh & hai bén séng lung mét cach
nhe nhang, déu dan. Tay y cho ring viéc van dong
xuong sdng c¢é tac dung ting cudng tuan hoan huyét
dich. Khi tuan hoan ndo dugc cai thién sé c¢6 tac dung
lam sang ddu sang mat. Bai tap nay lam chan khi &
trung khu than kinh, 6 v dai nido déi dao 1én, lam than
kinh & sudt doc xudng song dugc xoa bép. N6 dat nén
tang cho cac bai t4p tiép theo. Hang ngay luyén cong,
hay nhidm cdu: "T6i tap Hac tha Long diu sé lam thay
d8i khi co toan than" dé tao ra théng tin lanh tinh chi
dao than thé. Bai tap nay c6 thé quan xuyén trong ca bd
cong phap. Trit bai s8 4 "Y khi ¢§ ding ty lac kién" con
lai tét ca cac bai d6u c6 thé tap thém Hac thu Long dau,
nhung khéng lam nhiéu nhu khi tap riéng. Tap thém
Hac thi Long ddu cung céc bai khac, chic chin hiéu
qua tap sé& khac nhiéu.

Bai tap nay chita cac bénh 8 ving dau (gém mach
mau nio, thin kinh ndo), bénh § ¢3, séng lung, hiéu qua
kha tét. Chita cac bénh chéng mat, dau dau, cang thang
than kinh, U tai, cong ning thin kinh réi loan v.v...
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hiéu qua déu kha. Vi luyén bai nay c6é thé lam mach
mau & ¢d, sdéng lung va tudn hoan cia tuyén dich dién
ra binh thudng, nhu vay cé thé bai trit cac bénh ¢ dau.
Nhiing ai bi bénh § viing ddu khi tap bai nay cdn am thi
ban than nhu sau: "T8i lam nhu vay thu giin mach
mau d cd, song lung, lam huyét dich luu théng trdi
chay, cac bénh sé bi bai trit." Bang cach dung tinh than
am thi d€ luyén cong, hiéu qua tap sé ting gap bdi. Vi
bai tap nay c6 thé diéu chinh trung khu than kinh, cho
nén, ngudi mic bénh toan than cin chuyén tim luyén
tap. Luyén céac bai khae, déu c6 thé chiéu theo tac dung
clia bai tap d6, van dung théng tin lanh tinh dé chi dao
viéc luyén tap. Théng tin lanh tinh d6i véi than thé c6
tac dung gi, trong bai giang "Van dung y thic" da dé
cap ti mi.

~ Bai 2. HAN KIEN THUC CANH THONG TY KIEN

Bai nay gém hai phén: Trién ty va kién thic canh
thong kién. A

Déng tac trién ty phai thé hién ngoai phuong ndi
vién (ngoai ¢6 goc canh, trong tron). Tiép theo tu thé
chdng nanh, bit dau xoay c¢6 tay, ngén tay md ra phia
trude, ngita ban tay 1én, cing tay véi canh tay tao thanh
géc vudng, lay khép vai lam diém tya, tay dua qua
trude 1én cao, cdnh tay dua lén cao ngang vai réi md ra
ngoai, dang canh tay ngang bing, xoay long ban tay ra
ngoai. Chu y khi lam dong tac Trién ty: Hai canh tay
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dang ra hai canh than thanh mét dudng thdng, canh
tay voi cdng tay vAn gill nguyén géc 90°, 1ong ban tay
xoay ra ngoai van duy tri vudng géc. Cing tay khong
dudc nghiéng nga, c6 tay khong dugc gap xudng, phai
dung 1én, khong dung sic. Lam tét dong tac nay, nguc
phai md, khuyu phai cing vé phia truéc mit. Thuong
thay nhiing truong hdp chua diing yéu cau nhu: canh
tay chua bdng, Hai canh tay khong dang ra, ban tay
khong xoay hudng ra ngoai, khuyu va ban tay khéng
dung dudc thing. Lic méi luyén, dong tac phai rd géc ro
canh, can chd ¥ yéu linh ngoai phuong ndi vién. Luyén
thudc rdi thi méi déng tac khong nhat thiét phai lam
dén tan cing méi chuyén sang dong tac khéc, ma chi y
lam cac dong tac phai lién mdt mach. Néu dong tac
truée lam dén tan cung rdi mdi bit ddu tiép dong tac
sau thi dé& thidy duong di chuyén c6 géc canh lam khi
ciing dé& bi ngit quéng, tiép néi khong kip. Ching han
hai canh tay dua doc truéc nguc 1én, 1én dén con 1/4 do
cao bat budc niia, thi bit ddu md ra hai bén, lam nhu
vay dong tac sé di theo duong vong cung. Hai canh tay
dang ra tao thanh dudng thing, xoay ban tay ra ngoai
xong, cing tay ha xudng thi 14y khuyu tay lam diém
tua, ha xuéng nhe nhang, ngén tay tha long dua theo
dudng vong cung, sé khi€n khi c6 thé thang téi ngon
tay, lam ngén tay c6 cam giac 16ng, ning, té té. Lay
khuyu lam diém tya, vi khuyu 1a noi ¢6 Hop huyét caa
céac kinh lac & tay, cac Hgp huyét lai thong véi ndi tang.
CAng tay dua lén thi dung ngén tay giita dua dan. hic
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lén, tay c6 cam giac 1éng, ning ning. Khi lam dong tac
ndy, cdn chi ¥ canh tay phai dé bng vai, khéng dé
canh tay gid thing nhu dong tac ddu hang. Pong tac
Trién ty c6 tac dung md rong 16ng nguc, hidu qua chita
bénh tim, tim mach, phdi, viém phé& quan kha rd rét.
Né6i chung, luyén bai nay nhiéu c6 tac dung chita céc
bénh & thugng tiéu.

Mau chét cua dong tac Han kién thuic canh la xuong
ba vai, hai xuong ba vai khép lai véi nhau, d4u hoi nga
vé ding sau, nhung ham dudi khéng h&t 1én. Vi lu hdi
nhéch lén, nguc hoi ngudn nhung eo khéng hép vao qua,
vai khép vao, nhung khéng so vai qua, ¢ tay khong aé
thap hon vai. Dong tac nay gidng nhu con chim méi tip
cdt canh bay, ddu vuon ra phia trude, dudi vénh lén,
chan dap ra ding trudc, khi hai canh v8 v thi xuong ba
vai klép lai, cling giéng nhu ngudi bi rét ring minh.
Ngudi rét rung minh la dé kich thich co thé san sinh ra
that nhiéu ning lugng thich nghi véi ngoai gi6i. Trong
cd thé con ngudi ¢ rat nhiéu cd bao quanh 15 chan long,
khi cac co nay co lai, 1am nhiét ning cta co thé khong
bi thoat ra ngoai. Cho nén hé bi lanh 14 xuét hién déng
tac rung minh. "Thuong han luan" cia Déng y goi dong
tac nay la "canh béi cudng ky". Khi luyén khf céng, lam
déng tac nay mot cach tu giac, c6 thé diéu dong duge
khi. Vi phé thudc thugng tiéu, Péng y néi: "Thugng tiéu
phat md, dua cai tinh hoa cia ngii c6c di khép cd thé,
nhu lan suong dé tudi nhuin cho tit ca long, thit vat
chat d6 goi la khi. (Thugng tiéu khai phat, tuyén ngii
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céc vi, hun phu sung than trach mao, nhuge vu 19 chi
khai, thi vi khi)". Han kién thic canh ¢é tac dung iam
cho duong khi thém déi dao, khi huyét luu théng khip
co thé, nhiing ai bi suy dudng khi, thin thé suy nhugc,
c6 bénh man tinh, hay s6t nhe, thudng xuyén tap dong
tac Han kién thac canh sé rat co lgi.

Péng tac Théng ty kién yéu cau nhiing khép lén phai
van d6ng nhu rin trudn, khdp nhd thi van déng nhe
nhang. Can luu ¥ hai diém: Mét, canh tay va vai cung
thong hai bén, khéng duge chi chid y théng mét bén,
nhung c6 thé chd trong hon mét bén. Hai, hai canh tay
lam d6ng tac khi co khi dudi, khi cao khi thap nhu lan
séng nudc nhung phai & trén moét dudng thiang nam
ngang. Lic 1am dong tac Thong ty kién, bén co bén dudi
thi hé& canh tay bén nay co lai 1a ddy canh tay kia vudn
ra, tham chi ¢6 thé vudn dai ra nia ban tay. Trudc khi
dua thing tay ra, tay § tu thé& co tron, réi mdi dudi
thing din. Ngon tay ciing phai co dudi tuong ung 4é
linh khi dén ngoén tay, néu khéng, dia ngén tay céing ra,
tuy c6 cam gidc ngén tay c6 khi, nhung kinh mach van
kém théng suét. Liic méi hoc c6 thé dong tac chua dung,
nhung vin phai ¢ ging lam déng tac di theo dudng
cong, sau d6 sé dan dan lam ding ddng tac. Dong tac
Théng ty kién cé tic dung chita bénh & khdp vai (nhu té
thdp, gai xuong), bénh 6 nguye, bénh tim v.v... Nhiing
ngudi gia mic bénh sung phdi, van tim. tim phdi, tap
bai 2 va 3 c6 hiéu qua tot.



Bai 3. LAP CHUONG PHAN CHI SUONG KINH MACH

M¢ ddu dong tac 1a lap chudng, ban tay udn ra va
day ra ngoai, kéo xuong ba vai ra, sau d6 hai ba vai ndi
ham, khép vao mét cai. Khiac dong tac Han kién thic
canh & ché: 1am Han kién thic canh thi diu phai ngia
ra diang sau, séng lung va Vi lu déu bat déng, canh tay
dé théng ddy ra ngoai va dé thing khi thu vé, xudng ba
vai thu vao trong. Trong bai 3 dung phan trén caa canh
tay kéo tay thing ra, ban tay hét stic vuon ra ngoai, dau
ngoén tay co hét stic nglta vé phia sau. Méi tap, khi canh
tay chua biét cach kéo thi dung vai diy ra ciing duge.
Khi cac ngén tay rit cing, khi sé ti cic ngén tay ngin
ngut thoit ra ngoai. Dd ¢ thi nghiém vé ddng tac tap
nay, khi tay dudi thing ra thi may do bic xa tia héng
ngoai phat hién thay bén canh cic ngén xuat hién
nhiéu dudng chi doc, diéu d6 ching té cudng d6 khi luu
théng manh con khi ban tay co lai thi khi luu dong kém
hin di. Muc dich luyén ¢ong 14 1am cho kinh lac théng
suét, khi dung dude ban tay 1én ma van cé thé tha long
cd ban tay, ngén tay, khi sé chay rat manh trong kinh
mach. Né&u ban tay dé ngang bing, gia s phai gia thém
3 phan cong luc khi méi c6 thé chay qua, thi khi ban tay
dung lén, khéng can thém chit cong luc nao, khi ciing
qua dude. Ban tay dung 1én nhung van c6 thé tha long
thi luu lugng va nang lugng cia khi mach déu ting
manh. Khi méi tap, lam ngay dong tac dung ban tay
van doi héi phai tén sic hon mét chat. Tuy vay, déi véi
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ven dé nay, cin c6 cach nhin bién ching: hé luyén khi
céng 1 phai tha léng, nhung khi bit ddu lam dong tac thi
phai that cing thing, cang thing dé nham thé long,
muén tha 1éng dude trude hét phai cang thing, gidy phit
céing thing qua rdi tiép theo sé 1a su tha long. Véi nguoi
choi thé thao c6 co bdp phat trién, lam dong tac nay rat
vét va, vi luc co co bip ctia ho kha 18n, hé co bip co lai 12
ngan trd sy luu théng khi caa kinh mach. Ngudi cé cd bap
phat trién khi luyén tap bai nay sé c6 tac dung loai tru
thit luc khéng ¢6 1gi cho viéc luu théng khi huyét.

Lam dong tac lap chudng (dung ban tay) phan chi
(tach cac ngén), trude tién cung tach ngoén cai, ngén ut,
sau d6, cung tach ngén tha hai, tha tu. Dong tac tach
x0é& ngén phai tién hanh cham va déu. Tach ngén xong
Jam tiép ddng tac dang ddy ra ngoai. Lam déng tac nay
phai thuc hién yéu ciu toa uyén, ban tay udn ra sau.
khdp ban tay hudng cing ra ngoai, bung ngén tay thu
vé, khép ngén tay va mu ban tay thu vé. Sau d6. khép
ngoén tay lai, dau tién cung khép ngén thit hai. thi tu.
ti€p d6 khéo ngén cai, ngon ut. Lic khép cac ngoén tav.
tay hoi 16ng. Lam xong 3 1an khép tach ngén, ban tay
dé bing phing, sau d6 lam dong tac co dudi ngén tay
nhu dang géi. Khi gai xuéng dudi, ¥ niém dé & ddu ngon
tay nhu chup mét cai gi d6, Gp ban tay xudng ma gai.
gai xudng khong phai dung silc cio ngén tay vao trong.
ma nhu nim céc ngén vao 1ong ban tay. Lam déng tac
nay, gan & dudi cing, gan ¢ trén thi tha 1ong. Néu cb tay
quat vao trong, sdc kéo s& nho. lam dong tac gai. phai
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gap dén tung dét theo trinh tu tit trén xudng dudi, khi
md ngoén tay thi md din ting d6t theo trinh tu nguge
lai. Lam nhu vay, khi huyét c¢6 thé trao dén ddu ngén,
mod théng kinh mach trén ngén tay, lam cho khi huyét
Iuu théng dao dat 6 ddu cac ngdén tay. Yéu cau nghiém
ngat cua déng tac nay 1a khi lam phai biéu hién ré déng
téc trudn va khai hgp. Néi chung, Iic méi luyén bai tap
nay khéng nén ham tiap nhiéu ngay, tip nhiéu qua,
canh tay va cing tay sé rit dau.

Phéi hdp tap cung bai nay véi bai 1 va 2 sé co tac
dung diéu déng tha tam duong va thi tam 4m kinh,
cht yéu la tac ddng vao Tinh huyét cia kinh mach.
Trong cidc Tinh huyét cia mudi ngén tay, chi c6 huyét
Trung xung la d ddu ngon tay, con lai déu & chan méng
tay. Hén nguyén khi khi vao kinh mach, ddu tién phai
di qua Tinh huyét, nén van dong Tinh huyét sé tat ca
cac kinh manh déu van déng.

Bai Lap chudng phan chi tuy van déng khéng lén,
khong manh, nhung lay déng ca 6 kinh mach tha tam
duong, tha tam am, c6 tac dung tot véi ca goc 1an ngon
kinh lac, 1am khi trong kinh lac luu théng tét hon. Vi
vay bai tap nay rit quan trong.

Bai tap nay phu hgp véi cac chiing bénh & thugng tiéu
(gin gidng bai 2). Nhiing ngudi méc ching bénh tiéu
trudng, viém da day, duong rudt man tinh, 1a Idng do chiec
ning tiéu hoa kém, tap bai nay ciing c6 hiéu qua tot.
Ngoai ra, ciing cé6 ich d61 véi viée ting cudng chic ning
ctia mach miu nao chic ning cda than kinh nio.
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Bai 4. Y KHI CO DANG TY LAC KIEN

Bai nay hoi khé. Trong 10 bai tap cia Hinh than
trang céng, nhitng bai c¢6 hinh thic khé tap la 6, 7, 9;
nhitng bai cé ndi canh y thic kho tap la 1, 4. Bai nay
chu yéu luyén hai bén sudn, khéng luyén vai, nén vai
khéng can dung luc. M&u chét 12 6 chd dung hai bén
sudn dan dong vai, khuyu va ca canh tay. Dung khi
DPan dién diy suon, suon ddy vai lam vai van déng,
khién co ché khi thay d6i. Bat dau tap, eo va toan than
tha 10ng, hai canh tay vong trudc mat thanh vong tron,
sau d6 thdn trén xoay sang bén trai, canh tay trai cao
ngang vai, cAnh tay phai cao ngang tai, hai canh tay tu
vong tron chuyén thanh hinh bau duc. Sau dé, tay dung
sudn ddy khuyu tay phai 1at 1én bén trai than trén.
Khong nén dung luc dé xudng, sudn bén trai thap mot
chit, sudn bén phai ddy mot cai 1a dua vai di chuyén
theo dudng chéo, hai canh tay tao ra hinh bau duc nim
nghiéng cht khong phai hinh tron phdng. Khi than
xoay sang bén phai cing lam déng tdc nhu vay. Lic
than thé tit bén phai quay lai, ta viin vong trén mot cai.
Sang bén trai réi lai van hinh trén trd lai. Lam nhu
vay, eo va xuong ba vai déu dong va déu duge 1éng ra.
Lam d6ng tac nay phai luu § 2 diém. Mét, than thé phai
ngay thing, mit véi chd 2 tay chéo nhau luén luén cong
ndm trén mét mit phdng qua giita va vudng géc véi mat
dat, hai canh tay khoanh thanh hinh tron cé thay dai
hinh dang theo dong tac. Khi than thé ding ngay thing
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thi hinh hai tay la hinh tréon, lic 46 cu ly gita tay véi
dau la gin nhat. Thudng gip may kiéu sai nhu sau: 1,
Mit va chd giao nhau cua hai tay khéng & trén cing
mo6t mat phing tuong ddi, diu nghiéng nga, than thé
khéng ngay thing; 2, Khong dung sudn din déng vai
ma dung tay va khuyu ddn déng vai; 3, Than thé bi
cong vé phia trude, diing tay ding sau ddy tay ding
trudc; 4. Lic lu than dé din d6ng vai. Lic méi tap, ddng
tac c6 thé con goc canh, tip thanh thao sé khéng con
géc canh nita. Khi luyén nhét dinh ¥ niém phai an khép
v6i cac bd phan than thé dang van déng. Cau y khi ¢d
dang (dao dat) nghia la dung khi & Dan dién ddy 1én hai
sudn, 1am cho hai sudn réng, 1ong, duge nhu vay khi sé
sung méan. Nhin chung khi khi ¢ hai bén suon kém, khi
can ddm khéng thing lén dugde thi stc séng sé yéu.
Sudn cé rdng, 1ong, khi co c6 thong thoat thi khi méi
thing lén dé dang.

Bai nay c¢6 tac dung chia cidc bénh gan mat, co
hoanh, viém than kinh lién sudn v.v... Cé ngudi bi di
ching viém mang bung, dinh mang rudt, luyén bai nay
ciing ¢6 nhitng cai thién rd rét.

Bai 6. PH0 THAN CUNG YEU TUNG BOC MACH

Bai nay la bai tap rit quan trong trong 10 bai dong
cong. Chu yéu luyén song lung.

Bét dau, hai tay chéo § trén ddu nhu ning d3 mét
vat gi, ban tay nglta va vudn 1én, ham duéi thu vio,
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¢d tay dua lén theo dudng vong tron ditng dung vai dan
dong B tay, do d6 lam dét song ¢d, ngyc va eo duge thu
dan, ca hai bén sudn ciing dugc kéo dan ra. Lam t6t
déng tac nay c6 thé tac dong dén gét chan, ban chan va
ngén chén; chi it cling tac doéng dén hang. Sau khi roi
hai tay dang chéo ra thi gio thing lén, dau khong nga
ra sau, dung vai day khuyu, kéo khi lén, dong tac nhu
kéo nguoi dai ra. Xudng song cd, nguc, eo déu hét suc
vuon lén, tiép dé cii gap than xudéng (phu than cung
e0). Chu y khi gap ngudi xuéng thi ddu ngang lén. Mau
chét cta bai nay 1a thu dén xuong séng, kéo cho séng
lung dén ra, ¢6 tdc dung sd thong Déc mach, nén yéu
cdu than thé phai cubn xudng, hai tay kep lay dau, ham
duéi gdng ap sat nguc, tay dua ra phia trude. Khi gap
eo lung cudén xuéng, phai udn xuong séng tiung dét, kha
ning lam dugc dén diu lam c6 hét dén d6. Nhu vay,
khéng nhiing kéo din dugc xuong séng, ma coén lam cac
day ching trén song lung, gilia song lung va trong séng
lung dan dan dugc van dong hét. Tap nhu vay lam Déc
mach va ddu van dong c6 thé 1am toan bs hé théng than
kinh duge diéu chinh. Néu khéng gap eo xudng dudc, ¢6
thé ding tay kéo xudng titng nic mot, dén mic khong
thé gap xudng dugc nifa, thi c6 thé thép bung, khién eo
lung ty nhién ddi 1én, sé dé gap thém dugc nia. Nhung
cling khéng nén gudng ép qua. Xong dong tac gap lung
tiép d6, an 3 14n thing xudng, bén trai, bén phai réi bop
va0 ¢o bap § gét chan. Khi bép tinh than phai tap trung,
diing ngén cai, ngén trd, ngdn gitta 4n va xoa vao dob.
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Néu khdng gap duge lung sdu xudng thi vd vao dui ciing
duge, vi kinh bang quang trai khap phia sau dui. Dong
tac nay c6 tac dung diéu chinh bang quang kinh sudt ti
dui dén lung, dau. Vi thé, khong duge lam mdt cach tuy
tién, hic bop got chan, dau phai thu vao trong cho sat
véi cing chan. Khi lam dong tac dung thing day, nhat
dinh phai déng méng lén trudc tién, tiép d6 do6i eo lén,
ting nhip tiung nhip mét, khién Déc mach da duge kéo
md lai khép dan lai, bang quang kinh & hai bén séng
lung ciing khép dan lai. Xua kia bai tiap nay dudc goi 1a
"Luyén khi nhap c6t", ¢6 tac dung bit kin kinh mach. Lic
di€m huyét phai phong bé& kinh mach. Muéh tap phong bé&
kinh mach truéc tién tap tir dong tac nay hé lung cong lai
12 huyét dao cha clc kinh mach déu bi bit lai.

Bai nay cé tdc dung chiia tri ré rét d6i véi xuong
sbng, eo va co bép & lung. D61 véi ngusi khoé manh ciing
c6 tac dung rén luyén rat nhiéu. Eo lung ctia ngudi cao
tudi cui gap rat khé khan, luyén lau ngay c6 thé cai
thién diéu kién sic khoé. Nhung véi ngudi cao tudi hosic
eo lung bi ciing qué thi khéng nén gugng ép, udén duge
dén dau lam dén d6. Tap cac bai tap ciing phai theo
nguyén tic nhu vay. D6i véi bénh nhan, khong nén yéu
ciu tap ding ngay, can giang giai ky néu linh dong tac,
dé ho hiéu dan yéu linh diing thi bién d¢ dong tac 16n 6
nang lugng xung kich 16n, bién do dong tac nhd c6 ning
lugng xung kich nho. Y niém tap trung duge vao doéng
tac thi khi sé qua duge. '
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Bai 6. CHUYEN YEU SOAT KHOA KHI QUY BIEN

Pong tac diu tién cua bai tap nay la eo, hang xoay
tron theo hudng phai, trai. Mudn cho vong xoay cua eo,
hang tron trinh, khéng bd s6t mdt hudng nao, phai yéu
cau lay Vi lu dé vé vong tron, cé nhu vay eo, hang maéi
d& quay tron. Tiép theo bai trude, hai chin mé rong
bing vai, hai ddu géi hoi chung xudng, dui phia trén hai
thu v&. Y niém dat ¢ mém Vi lu, quay Vi It thuan theo
phuong hudng phia trude bén trai - trai - phia sau bén
trai - phia sau - phia sau bén phai - phai - dang trudc
bén phai, ding truée. Xoay ba vong, tranh khéng dé
xuat hién géc canh. Sau dé lai xoay tron 3 vong theo
hudng nguge lai, tit phai ra sau, sang trai dén ding
trude. Vi lu chuyén dong vé hinh tron lam phia dudi
xuong chiu chuyén déng thanh hinh trén thi phia trén
xuong chau tu nhién ciing xoay theo hinh tron, khéng bi
bé sét hudng nao, sé khong bi 16i chi quay 3/4 vong hoac
nia vong. Ngude lai néu Vi lu khéng quay nhu trén,
ho#c ¥ niém chi chi trong vao xoay truc xuong hang thi
cing khé xoay thanh vong tron. Khi d& quay Vi lu
thanh vong tron & phia duéi thi xuong chau & trén sé
quay vong lic cao lic thap, lac trén hic duéi. Muén nhu
vy d6i hoi dong tac phai 6 tinh chinh thé, khi ra § bén
nay thi dong thsi vao 6 bén kia, khi vao 8 bén nay thi
déng thoi ra & bén kia. Lic bt dau tap, c6 thé quay
vong rong hon hong. Viée mé hang sau thuc chat la tha
16ng cac khdp xuong cung. Phan xuong cung la khép
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gia, binh thudng ching khong ci dong, chi ¢ phu nit ¢6
thai vao nhitng thang cudi, khép d6 méi md. Tap bai
nay, c6 thé van dong nhe nhang tha 1dng khdép hang sau
lam céc day ching duge tha 1ong ti d6 khién chan khi
trong xuong chiu sung méan. Hang sau ¢6 tha 16ng thi
Vi lu méi chuyén dong duge. Viéc Vi lu ¢6 thé chuyén
dong dudc nhu qua chuéng hay khong, hoan toan phu
thudc vao hang sau tha Iéng c6é duge (tung hdu khoa)
hay khong.

Yéu ciu cua dong tdc md hang trude la hai dau mii
chan dua sang hai bén tao thanh dudng thing, dang hai
tay ra hai bén canh - théng ty. Théng ty ¢ bai tdp nay
khac véi thong ty & bai tap 2 va bai 3. Théng ty & bai
nay phai ding phan trén dé din eo, hang, dui tha 16ng
tu nhién, lay dng hai bén canh than, khong diung hinh
thé cua dui dé din khi chuyén dong, sau d6 méi dung
khi Pan dién dan dit sy chuyén dong. Téc &6 chuyén
d6ng lic ddu nén cham, cang chim cang thdm thia. Eo
khéng nén cing ma phai tha 16ng. Eo c6 tha 10ng thi khi
mdéi luu théng, khi da tha long, van dong Vi lu va khép
kin Hé1 Am. Ngudi gia tap luyén bai nay thudng xuyén
c6 thé diéu tit duge cong ning cla ha tidu va cla than.
Ngudi gia ma nude tiéu duc, 1a biéu hién than khi bat
tic, ¢6 thé diing bai "Chuyén yéu soat khoa" dé tang
cudng cdng ning cta than. Khi ho bi viém khi quén va
hen, ciing ¢6 thé tap d€ b§ phé ich than, nudi thuy sinh
kim. Ngoai ra né con c6 tac dung chita bénh phu khoa
va bdi bd sttc khoé cho chi em.
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Bai 7. BINH TUC KHAI HOA PHAN TIEN HAU

Gém hai phdn: mé hang truéc va md hang sau. Mg
hang trudc thuc t& 1a tha long khép hai ban chan dé
cach nhau hdi xa, xuéng tdn hoi thap, dua Vi lu sang
bén trai, bén phai tha 1ong dua Vi lu ra phia sau lam
mdng doi 1én, tiép tuc dua sang phai thi bén trai tha
16ng, chuyén ra phia trudc lam méng thu vé. Chuyén
déng nhu vay tuong déi khé, nhung dé dat yéu cau eo
hang xoay vong tron. Tap dan thanh thuc thi khéng cin
dung luc dé xoay xuong héng niia, Khi Pan dién sé
thdng xudng Vi lu, tu khic bén trong Dan dién dong trd
day. Khi Vi lu va Dan dién cung két hgp quay véng nhd,
thi dit bén ngoai khéng nhin thiy dang quay, van c¢6
hiéu qua 16n hon vdng to nhiéu.

Déng tac thii hai 12 nang ha Vi lu. Yéu cau caa dong
tac 1a dua Vi lu ha xudng, ra phia trude, rdi tiép tuc
vuon thém ra ding truée dé nang Vi Iu 1én, ddng thoi
thu bung dudi; sau @6 lai dua Vi lu ra phia sau, nang
lén dén khi bi eo chén lai méi théi.

Bit diu tap la tha Idng eo, hang, dui va xudng tén,
ddng thdi hai tay tu tit ha xudng, dui, eo ti€p tuc tha
16ng. Khi tdn xudng dén mic dui ngang bing thi hai
ban tay ha xudng ngang dau gdi, sau d6 dua tay chip
lai truée ngue. Yéu ciu cia dong tac 1a ddu ngén tay, cd
tay déu chuyén dong theo dudng tron, vai, khuyu eo va
hang ciing theo d6 ma chuyén dong. Chu ¥ phai dung
chuyén déng cia ngén tay va cd tay dé kéo theo chuyén
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dong cta than thé. Khi ding day thi ham dusi hoi thu,
d¢1 huyét Bach héi 1én, khép hai khép ban tay lai véi
nhau &4y 1én, lam cho than thé duge kéo dan ra.

Dong tac dau tién trong Tung hau khoa (tha long
hang sau) la sau khi ding théng ngusi 1én, hai ddu mii
chan phai chum vao nhau va ¢d géng lam sao dé hai
ban chan & trén mot dudng thing, déng thdi hai canh
tay khoanh lai thanh hinh tron 8 trudéc mat. Hai ngén
chan cai ra sdc giil viing cin bang, luc d6 sé tit mép dui
trong dao din 1én, 1am hang dugec md ra. Bung khong
dudc udn ra, thép bung dudi vao. Hai tay dua ra trudc
mat vong ré sang hai bén, ban tay ngda lén nhu néing
dd mét vat gi d6. PAu nga ra ding sau nhu dang ngim
bau trdi, nhung ham dudi khéng duge vénh 1én ma thu
vé. Dong tac nay c6 thé dung khi tram trang. Ding lau
¢6 thé thiy mét ving sang hdéng hodc 4nh sidng mau
héng. Sau dé khép thén lai, hai tay tif trén ddu dao dan
xuéng Déi mach, réi chdng vao manh.

Céac khdp duge dong tac "Tiung hau khoa" tac déng
dén néi chung déu la nhiing khdp it hoat dong, muén
chiing hoat ddng phai c6 nhitng y&u linh d#c biét nhu
"phi€m dén" (mdng banh ra ngoai mét chit). Khi thép
dé6t xuong séng thit 4 & eo vao ding trude khdp xuong
chau sé 1ong ra, khién md rong duge Dan dién dé chan
khi néi liém (thu vao trong) vao Pan dién. Dém kinh
chay tu mép dui lén, Bang quang kinh ciing chay tu
mét sau dui 1én, khi thép eo vao sé lam hai kinh mach
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nay tuong tac véi nhau manh & eo. Cho nén nhiing yéu
cau "phiém don", thép eo, khdp dui cang ra dang sau va
dang ra ngoai, tha 16ng khép dau géi, ngén chan cai haoi
diing luc hudng vao trong, mép trong cua dui tha long,
mép ngoai dui dung luc cing lén sé khién cho khi cua
Tdc thiéu duong ddm dinh, Tuic thai duong bang quang
kinh déu vot 1én. Néu déng thoi ddi dau lén sé lam cho
khi thanh duong di 1én dau, con dong tac ham dudi thu
vé lai 1am cho khi huyét da xéng lén giang vé dudc
Trung cung.

Lic dang luyén céng khéng nén néi chuyén, nhit la
khi luyén may dong tac cudi cung cua bai nay. Bdi vi
kinh lac dang kéo rit cing, hé mé mdém néi la khi &
Trung cung khéong tiép 1én dudc dong thoi rat dé gay
tdn thuong vé khi.

Binh tic khai khoa la dong tac tao co s6 nén méng
cho viéc sau nay luyén cong tinh toa. Trong 46, khai
tién khoa (md hang trudc) ciing nham tha long khép
héng, d6 chinh 1a co s3 d€ ngdi khoanh chan va ngbi
kiét gia dé dang. Tac dung cta ngdi khoanh chan tu
nhién va ngbi kiét gia khac nhau. Ngbi kiét gia thi hai
dui déu bi dé nén, néu khi huyét trong d6 bi dé chat, ma
van luu théng duge thi ching té cudng d6 néi khi da
duge ting gap boi. Theo cach sdp xép ca by Tri nang
cong, thi nhit thiét phai luyén thanh thuc 6 budc dong
cong mdi luyén sang Tinh céng. Vi vay chung té1 khéng
chu truong luyén tinh toa ngay.
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Bai 8. XI QUY TUC DIEN TAM TIET LIEN

Yéu linh quan trong cia ddng tac bai nay la "thuic
don (thu moéng)", "hao khoa (dua hang)". Vi lu v mong
¢d géng hét sic dua vé phia trude, lam cho xuong séng
v6i dui tao thanh mot dudng thing. Méng dya vao khdp
dui, khéng uén cong, sé 1am trong tdm co thé dén vio
dAu gbi, nhim muc dich tha 18ng khép dau gdi va khdp
¢d chan.

Yéu cAu ctia dong tac 1a than thing, "thic dén hao
khoa (thu méng dua hang)", thu bung (khéng dugc udn
bung), xudng ba vai dang ra ngoai, lung tron, hai vai
hdi thu vao trong, ddu ddi 1én, ham dudi thu sat vao
nguc, hai d4u gdi tha 1dng quy xudng. Ngoai hai diu géi
va ¢6 chan, néu cac khdp khac ciing uén cong, luc sé bi
triét tidu vao d6, dan dén khéng dat duge yéu cdu "ting
xi, ting khoa (16ng géi, 16ng hang)". Can phai quy dan
xudng, di lam ding thi kién tri gi@t viing tu thé, dung ¥
niém nhic huyét Hac dinh & dau gdi, sau d6 cho y niém
xuyén xudng mu ban chén. Céc bai tap khéc c6 thé lam
nhiéu lan ddng tac, riéng bai nay chi quy xudng mét lan
la dugc, nhung phai hét stc kién tri, du mét ciing phai
kién tri, dé khi tu lai ddy dau géi, ditng cho dén khéng
thé kién tri nita thi mdi tit tit ding day. Chu ¥ qua
trinh didng day khéng nén ding dui ddy lén, ma 18y ¥
niém dang huyét Bach hoi doi kéo lén dé ding day.
Néu dau gdi tha 16ng, thi ngay lap ttc, khi huyét tu lai
dau géi tua nhu thao dap nudc, khi sé ao at xudng chén,
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tao ra mét ludng nhiét chay thing xudng chan. Kién tri
quy lau, dui cang dau & 4m, cang thay cam giac néng rd
rét. Néu quy qua thap, dau géi sé bi bit kin, khf khong
xudng duge, lic ding day, khi x61 cang manh, cang
thau., Néu khi x6ng 40 at manh mé nhu vay, kinh lac sé
théng suét, chan khi s& van hanh dé dang. Sau khi lam
théng sudt kinh lac, ¢6 quy xudng ciing khong thé can
dude khi huyét luu thong nita. Tap dén khi quy ma dau
gbi van tha léng duge la dat muc dich cua bai tap.
Véi myc dich dudng sinh, thi quy véi géc 40 dén 45 4o
la vua.

Bai tdp nay cé hiéu qua kha tét d6i véi cac ching
bénh nhu viém khdp, gai xuong, viém tinh mach, phong
thap v.v...

Bai 9. DAN THOAI KIEU TUC TOAN THAI CYC

M3u chét cia bai nay 1a dong tac phai thong tha, déu
déu, bat ké 13 chuyén dong méng dui, vénh mai ban
chan, hay xoay ban chan déu phai cham, déu va tha
16ng. Khi ti€p véi dong tac cia bai tap trén, than thé
phai ngay thing. Lic ning mét chin 1én, than thé
khong dugc thién léch, déng thoi khi di dong trong tim
phai hei chuyén hang xubng tu thé& ngdi dé khi tram
Pan dién. Péng thai chuyén mét chiit ¥ niém sang long
ban chin cha chin sip nang 1én, nhu vay sé tao dugc
thé thang bing cho than thé. Lic vénh mii ban chan.
xoay ban chin vong tron déu phai déu déu thong tha.
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Pong tac vénh mai ban chan, dan gét chan, dudi mii
ban chan lam nhu sau: Trude tién vénh mai ban chan
1én dén cyc diém, khi ngén chan nghén 1én thi két hgp
vol dong tac dan goét xudng, rdl thu vé. Khi dudi miii
ban chan xudng thi ban chan xudng trudc, tiép 46 dén
¢d chan rdi miai chan quap cac ngén chan lai lam mu
ban chén cang ra. Péng tac vénh, dam dubi phai lam
1ién mét mach. Khi thu dui vé, ngén chan cai phai khép
vao trong, khum gan ban chén thu vé va ha xudng dat .

Dong tac xoay tron ban chan cdn lam chim cham,
tha 1am bét vai vong con hon lam nhanh, vi lam nhanh
khéng c6 tac dung may. Nhiing ai stic khoé yéu va cao
tudi khi lam déng tac nay, cé thé nhéic chan thap mot
chit, néu khéng nhic dude dui 18n thi c6 thé dé got
chén tiép dit, vénh dau miii chan lén, quip miii chan
xuéng,.sau d6 dudi ra. Nhiing ai tré khoé c6 thé luyén
nhiéu 14n déng tac quip dudi ngén chin, thi nén phdi
hop véi dong tac "lap chudng phin chi" d bai 3. Néu
khong tap cin than bai nay, chi lam qua loa, thi tap
xong ci bd Hinh than trang, thin thé vin cam thay
chua thoai mai. D6 1 cac bai tiap trén da diéu dong
dugc khi huyét luu thong ¢ phan trén, nhung dén phan
dui thi chua c6 tac dong dé lam ching trdi chay. Nhu
vay khi 0 trén nhiéu, & dudi it, tit nhién sé xay ra tinh
trang dau d4u khé chiu, tham chi véi ngudi ¢6 bénh cao
huyét 4p c6 thé gay ra nhiing bién d6i x4u, vi khi khong
xudng dugc. Néu khéng da thdi gian luyén ca bo céng
phap, phai tap cé chon loc, thi nhat dinh phai chon cac
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cong phap dau va cubi, co thé bd qua vai bai gidia. Khi
tap, cin than mot lan con hon qua quyt 10 lan, dé vao
didu mot ¥ niém, chuyén tam luyén tap thi lay dong
dugc kinh lac mét cach cé hiéu qua, vi van dong ngoén
chan phéi hop véi dong tac dui c6 thé lay dong duge Tuc
tam am, Tuc tam duong kinh. Khi thu dai vé, ngén
chan cai xoay vao trong cé tac dung diéu dong Can kinh
va Ty kinh. Khum ban chén cé6 tic dung diéu déng
Than kinh. Lét y niém trén mit dat cé tac dung thu dia
khi vio trong co thé., Kinh lac hoc cho ring Nguyén
huyét (hosc Du huyét) c6 lién quan dén khi huyét 6 phu
tang. Nguyén huyét cua Tuc tam dm va Tac tam duong
kinh hiu hét § gin ¢ chan. Nén khi chan chuyén déng
nhe nhang dé lam nguyén khi clia Tdc tam am, Tuc
tam duong tréi chay, con tac dung "dan thoai" lai c6 tac
dung lam Duong minh vi kinh & ding trudc dubi ra.
Dong tac "dan gét dudi mii" cé tac dung dudi Tuc thai
dudng bang quang kinh § mit sau dui. Khi 6 cac kinh
mach nay thong suét sé tao ra tac dung thic ddy luu
théng khi huyét 6 chan.

Bai 10. HOI KHI QUY NHAT CHUYEN HON NGUYEN

Bai nay gom hai phdn: hdn nguyén quy nhat va héi
khi hén nguyén. Hén nguyén quy nhat la bat dau tu
dong tac tay 6m béng dua vong trdon dén lic lam 3 lan
dong tac Hac thu. Dong tac 6m béng, dua vong tron, doi
héi phai tha 16ng toan than; vai, song lung déu tha
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long: vai phai linh hoat, khéng dugc 6ém béng quay mét
cach cing nhic. Hai tay lam déng tac 6m bong ha
xudng thi vai phai long, khi ha khuyu tay xudng trude
dau géi thi ti€p tuc tha 1déng c¢b tay va ngén tay, lic
ngon tay chuc xudng, hiy tudng tugng hinh qua béng
om trén tay v6i ca than thé la mét. Déng tac dung tay
dua hinh qua béng ap sat thian thé ma xoay chuyén,
¢6 tac dung diéu chinh khi toan than. Khi tay ha
xudng nang lén déu khéng duge 1én gan. Khi xudng
tdn phai thodi mai, nhung than phai théng, khéng
khom ngudi. Khi dua tay lén, vai hoi nhéc 1én mét
chut, réi naing khuyu tay, ¢ tay dan lén, 1am nhu vay
mdi c6 thé khién cho khi trong co thé hén hop duge
véi nhau. Sau khi thanh thyc d¢ng tac, c6 thé hoi nga
than ra sau dé xoay, ¥ niém tap trung vao hinh qua
béng va than thé.

Sau dong tac Hac thu 1a phan héi khi quy nhat. Hai
ban tay ha xudng dinh dau réi diat hinh gio lén nhu
bong hoa dang nd, tiép dé hgp khép ban tay lai nhung
khéng cho cudm tay cham vao nhau. Sau d6 sé ha hai
ban tay, khi ha ban tay xudng thi ngén tay huéng lén,
ltc khép lai thi d& hai miii ban tay cham nhau, tiép d6
x0€é cac ngoén tay, trinh tu cha tac dong nay la giang,
hgp, khai, thiang, hdp, khai. Bao gid lam dong tac thing
giang hai tay ciing phai khai hgp hai khdp ban tay. Khi
hai tay gom khi ha xudng, ban tay vuét nhe ti mit
xudng dén nguec, dén bung, réi xubi xudng dui, ban
chan. Long ban tay adp 1én mu ban chén, ¥ niém tit 1ong
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ban tay thadu qua long ban chan, néi lién véi dat; 4n ban
tay xuéng 3 lan. Sau d6 hai ban tay lai di lan tu chén
lén dui, dao din 1én bung, nguc. Ngén tay ut dan dua
hai ban tay quay ngang ré ra, dong tac nay sé chia ré
khi clia co thé, lam ban tay cam thay chéc lén. Tiép dé
lam dong tac thu khi. Hai tay dung trudc vai, ban tay
huéng ra ngoai, tay phai toa uyén diy ra phia trudc,
tha 1dng c6 tay, xoay cb tay, vét khi é bén trai, déng thoi
ngén cai bdm vao huyét Trung khéi, gap khuyu tay
vong qua vai diém &n vao huyét Khi hd. Tay trai lam
gibng dong tac trén, sau d6 niém tham ba lan chi
"théng". Niém nhu thé sé& cé tac dung diéu déng khi ¢
Trung cung. Truéc khi niém tham, ludi dit lén vom
ham trén d8 dao din khi di lén. Khi niém tham c6 thé
théy, tit chd xudng cing ¢6 mot ludng khi xéng 1én, 1am
huyét Thién moén chén dong, d6 la do chidn dong am
thanh da ddy mé huyét Thién mén. Diéu d6 chung to
khi mach & huyét Thién mén, huyét Théng mén va é vo
dai ndo da théng sust. Cam giac vé su chdn dong thay ¢
nhiéu ting 16p khac nhau, nhu 4 trén mat, ¢ trong
xuong cot, § trong ndo. Cam gidc d6 sé xuat hién sau
khi luyén cong. Nhung diing tim ki€m, mong dgi né.
Khi niém tham 3 lin chit "théng" phai lam 5 lan déng
tac khai hgp dé khai hgp co ché khi. Lam déng tac khai
thi khuyu tay, vai cing hoat déng, c6 tay c6 dinh,
khuyu tay din dong cho tay md (khai). Lam ding nhu
véy, khi cdm s& manh. Ban tay khéng nén udn ra ngoat,
nhu vay sé khong c6 khi. Cé6 nguoi khi lam dong tac
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khai hgp cam thdy nfi tang lang lang, ddu théng
thoang, khi co cua ca cd thé déu khai hop theo. Lam ba
dong tac khai hgp ¢ nguc, ba dong tac khai hop & chép
miii, ba ddng tac khai hdp 6 huyét An dudng. Tiép d6
lam ba déng tac khai hop 6 Théong mon (trén thép),
riéng 1lan nay &€ ban tay nghiéng nghiéng. Con khi lam
ba déng tac khai hgp & huyét Bac héi thi khi hgp, hai
ban tay ging xich lai gidn nhau nhung khéng dugc cham
nhau. Sau khi lam xong ba dong tac khai hgp ¢ Bach
héi. 1am dong tac thu vé, hai ban tay chip 10 ngén, hét
suc dua lén, roi tach hai ban tay ra, long ban tay huéng
ra phia truéc, ha xuéng hai bén canh. Sau d6 xoay hai
ban tay ngita 1én, diing ngén ut din hai ban tay hgp lai
gidng nhu dang bung bat nudc, rdi din dan thu khuyu
lai, thu dén huyét Dai bao thi ¢iém khi vao co thé, dung
¥ niém thu khi vao trong. Khi tay gom khi, s& cam giac
giac c6 mot ludng khi trao xudng rén. Sau d6 lam déng
tac thu cong. Chin bai truéec nhim luyén riéng tirng bd
phan trong co thé, con bai nay van dong tit ca cac bd
phan, khién khi huyét toan than thing bing, hén nhién
thanh mét thé. Cai tuyét diéu dic biét cia nam dong
tac khai hdp, sé dugc ngudi tip cam nhian didn dan
luyén tap khi da thuan thuc.

Yéu ciu trude hét cua bd cong phap nay la hinh hgp
v6i than: ddng tac va ¥ niém két hop chit ché véi nhau.
Sau budc luyén tu thé& thuin thuc, 1a bude luyén dén
muc nhdm mait lai cling nhin thady déng tac ciia minh
nhu nhin trong guong. Budc cudl cung nhin thay hinh
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béng md md cac dong tac tap cua ban than trong co thé
minh. Péng tac thap thoang lic 4n hic hién, néu khong
thdy dugc thi ciing cam nhan duge trude. Dé la cac trinh
d6 khac nhau cta viéc luyén than hdp véi hinh, dan dan
lam cho khi di vao nhiing tang 16p sau hon nita. Néu chi
khu khu git 1ay hinh, chi nghi vé hinh ma khéng gam
vé khi thi thian va khi sé bi hinh niu chat ldy. Day
chinh 13 trinh d6 thap nhit la "ha si hinh truyén".
Trong luyén tap, hay khéng nging chuyén tim tdng
hop tiing dong tac caa 10 bai tap dong céng, diung nghi
riéng vé ddng tac, diung tap mdt cach rdi rac, tuy y.
Ngudi ¢6 bénh néu khéng thé tap ca by cong phap thi
cin ci vao tinh tang bénh ma chon bai tap cho phu hgp.
Gip trudng hop ngudi bénh khéng thé tap dudc, cé thé
cin ci vao tinh trang bénh chon mdt bai tap nao dé, roi
gidi thich ki cho ho ddng tac, yéu linh va tac dung, néu
bénh nhén c6 thé tudng tugng thi ho ciing thu duge mot
s6 hidu qua.

X. HOI DAP VE HINH THAN TRANG KHi CONG

Trong qua trinh luyén tap cong phap buée 1 va 2
cta Tri ning dong cong, cac ban sé gip mot sd vudng
mic cu thé. P& giiip cac ban thao gd nhitng khé khan
nay, ching téi xin cung cdp nhing tu liéu héi dap
gita thay Bang Hac Minh va cac hoc vién dé cac ban
tham khao.
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Hoi: Trong dong tdc "ngoai dao néi hanh" khi ding
hai ban tay dao ddn dwa xuéng qud ron, coé thé gdy ra
dén xudt tinh, xudt dich khong?

Pdp: Khong thé xdy ra tinh trang d6. Cac dong tac
dao dan xudng qua dudi ron di doc theo kinh lac réi lai
theo kinh lac dao dan di lén, sé& chi tao ra tadc dung cin
bing 4m duong. Luu ¥ khi dao dan lén xuéng, khéng
nén ding ¥y niém qué manh.

Hoi: Hinh thdn trang cong co hoat dong y niém hay
khong?

Pdp: Cé, trong "Hinh than trang” mic du c6 doi hoi
than phai hdp véi hinh, y déng theo tu thé (trang) va di
theo cac thé, nhung khéng cé yéu ciu riéng vé€ y niém.
Chi c6 khdi thtc, thu thic va vai 10 14 c6 hoat dong ¥
niém déc biét bat budc nhu di dinh.

Hdi: Truong hop luyén tdp bi gidt minh thi gidi quyét
thé nao?

Pdp: Tét nhit 12 dén noi tap tap thé, lam dong tac
ndi thi (dung ¥ niém nhin vao trong) & bén trai ba lan
va bén phai bén lan, r6i 1am céng phap stia thién léch &
bén phai bén trai. Luc bi giat minh, khong nén md mét,
lam cac cong phap trén, chd dén khi binh tinh trd lai, c6
thé tiép tuc tap hodc ngling tap (thu cong).

Hdi: Khi luyén tip khi cong nén lam thé nao dé khong
ché sinh hoat tinh duc?

Pdp: Tri nang céng khong c6 nhiing yéu cdu khit
khe d8i véi sinh hoat tinh duc, khéng bat budc khi
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luyén cong phai dung sinh hoat tinh duc. Nhung ta
ciing phai qui tinh, giil gin than. Theo ly luan caa Dao
gia, luyén céng la luyén tinh hoa khi, luyén khi hoa
than. Luyén dén trinh d6 nao dé thi tinh khi sé tré nén
ddi dao, tu nhién nhu cau tinh duc tang lén, luc d6 phai
chi y kim nén duc vong. Cac nha luyén khi cong cb xua
luon kién tri nguyén tic "Xuan nhat, thu nhi, ha tam,
déng tang". Néu tinh thuc sy chuyén hoa duge thanh
khi s& bé sung lam sung man cho cac bo phan cta cd thé
tao ra cam giac rat khoan khoai dé chju. Dat dén mét
tang 16p khi tinh vi ndo d6, thi cam giac khoan khai
khac hén cadm giac xuit tinh. Nguoi luyén cong con cho
rdng, sinh hoat tinh duc gy ton thuong cho nil nang
hon nam gidi. Ngudi xua néi: "Tinh day du thi khong
mang dén tinh duc, khi déi dao thi khéng thém #n, than
day da thi khéng budn nga (Tinh tic bat tu duc, khi tiace
bt tu thuc, than tic bat tu mién)". Nguge lai nhiing
ngudi bi than hu va tinh khi thi€u hut lai hay néi Ita
tinh duc. Néu 1am vao tinh trang nhu vay nén cai sinh
hoat tinh duc mét thdi gian, chuyén luyén khi céng dé
than thé khéi phuc lai nguyén khi. Luyén tinh hoa khi
1a mét loai hudng thu cao cip nhat, n6é chuyén hoa suc
song bén trong ctia cd thé thanh nhiing van dong séng
cao cap. Niang luc sinh san la by phan cdu thanh quan
trong clia séc song co thé, con ngudi phai tiéu hao rat
nhiéu sinh luc d6 dé sinh con cai. Néu trong luyén tap
khi cong, c6 thé chuyén hoa duge nhilng ning hugng nay
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thanh hinh thai sdng cao cip hon thi van dong séng clua
cd thé dat duge trinh &6 ngay mot cao hon. Nhitng ai da
1ap chi nghién ciu va thuc hanh khoa hoc vé su séng
cua con ngudi, thi phai qui trong sinh luc ctia minh.

Hoi: Thdy xudt hién luéng han khi hay nhiét khi khi
luyén khi cong, c6 tét khong?

Pdp: Didu d6 ching té ban luyén khi céng da dac
khi. Day 14 hién tugng binh thudng, nhung thdy han
ma khdéng run, nhiét ma khéng tdo mdi 1a tét. Khong
cin dé ¥ hay nhit 1a dé mac tu nhién.

Héi: Thu céng xong, cé duoc dai tiéu tién hay khong?

Pdp: Thuong nén di sau khi thu céng 30 phiit.
Trudng hogp khéng thé nhin dude thi khi dai tiéu tién,
ddu ludi dat l1én vom ham trén, cn chit rang, ¥ tha 6
phia trén dau, cach huyét Bach hgi khoang mot thudc,
déng thoi dung ¥ niém thai cai vin duc, giit cai trong
sach.

Hoi: Tap "Tam tdm binh tram trang" sau khi dd nhdp
tinh ma vé y thay doi mdt tu thé ban ddu thi phdi lam
thé nao?

Pdp: Hiy dé mac tu nhién, khéng can diéu chinh.
N&u cén ¢6 ¥y niém diéu chinh, ching td ban chua nhap
tinh duge that sy. Chinh hinh lic tram trang, nhat
thiét phai lam ding tu thé, vi hinh thé cia cac bd phén
dung yéu linh thi khi c¢d méi thong sudt, méi kién tri
tram trang dudc 1au va cam thay khoan khoai dé& chiu.
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Hoi: Khi phdt phdng ngoai khi chita bénh cdn chi y
nhiing vdn dé gi?

Ddp: 1. Néu ngudi bénh chua tin ngoai khi c6 thé
chita dugc bénh thi khéng nén gugng ép, néu khéng
hiéu qué khéng dang ké.

2. Ngudi phat khi chita bénh phai ty tin, ma bién
phap can ban dé nang cao hiéu qua tri bénh la khé
luyén, dé khi trong co thé sung tiic, phai chi y dic biét
rén luyén kha nang van dung ¥ thic dé diéu dong hén
nguyén khi.

3. Khi phat khi chita bénh, phai can nhéc k¥, khéng
nén khing dinh tuyét déi c4i gi cd. Nén héi bénh nhan:
"Thay 43 hon chua?", cdu néi d6 tuy la 161 hoi tham
nhung rit kién quyét, vira thé hién sy ty tin cda ban
théan, vita tao c¢o hdi cho ngudi bénh ti€p nhan nhing
théng tin lanh tinh. Nhu vay thi dd bénh chua thé khéi
hoan toan ciing khéng gay ra phan ing xdu. Néu néi
mét cach vii doan "khdi réi day" ma thyc t& bénh chua
khéi, thi c6 thé triét tiéu ludn ca phan bénh di chita
khai, 1am nguoi bénh trd lai trang thai nhu cii. Va bénh
nhan sé nghi ban néi khoac.

4. Phat khi chita bénh khéng nhitng ph&i van cong,
st dung long tin ctia ban than dé ngudi bénh tiép nhan
duge thong tin lanh tinh, ma con phdi phat khi nhu thé
nao dé khi thdu vao noi bi bénh.

5. Gap trudng hop cao huyét ap, bénh tim dang tap
ma bi ngat thi khong nén nao déng, mdt mit c ngudi
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di moi bac si, mit khac lap tic phat khi cip ciu, tuy
theo bénh trang ma phat khi vao huyét Nhan trung,
vao tim hay dai nao dé kich thich co ché& khi van hanh,
khdi dong tim, lam thay ddi tinh trang thidu oxy cta
ndo, thidu mau caa tim dé khéi phuc hoat déng binh
thudng cua chuing. Diéu quan trong lic nay la huéng
dan vién phai binh tinh, khi trdim Dan dién, duy tri 46
on dinh cta khi trung hoa trén san tap gidip cac hoc
vién khéc tinh tam, ri tit cd ding quay quanh ngudi
bénh dé ting manh khi trudng, cing phéat ¥ niém ha
huyét ap, khéi phuc hoat déng binh thuong cta tim, thi
¢6 thé cdp cttu bénh nhan thoat khéi con nguy kich. Néu
ngudi huéng dan cing thing tu tudng thi co ché khi
trén sin tap sé roi loan, tat nhién tinh trang bénh sé
nang thém. 3 nha gip tinh trang nhu vay ciing c6 thé
gidl quyét tuong ty. Khong duge dé ngudi nha bénh
nhin gao khée gay kinh hoang sg hai.

6. Ngudi phat khi chita bénh néu khong hiéu vé kinh
lac, c6 thé phat khi thdng vao chd dau, chd bi bénh,
giong nhu cham citu thdng vao chd dau.

7. Ciing c6 thé phat khi chita bénh cho tré nhd va
phu nit ¢6 mang, nhung ¥ niém khéng duge qua manh,
phat khi cho ngudi c6 mang, khéng dude dao dan doc
xuéng bung.

8. Muén phat khi ma khéng tén hai d&€n DPan dién
cua minh thi trude khi phat khi phai dung y niém giit
vitng Dan dién, lic phat khi phai khum ban tay dé khi
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phat ra tir ngén tay, ddu ngon dé cach chd bi bénh
5 - 8cm.

9. Néu khong phai luyén Tri nang cong, lic phat khi
cho bénh nhan, ching may nhiém phai bénh khi, phai
kip thai thai ngay ra. Cach lam nhu sau: nim thi chan
trai trude, chan phai sau, hai canh tay tao thanh hinh
vong tron dé ddy kéo. Liic kéo thi hit vao dua hén
nguyén khi tit ké ngén cai, ngén tré cua tay trai vao
trong ¢ thé. Lic day thi thd ra dua bénh khi thoat ra
tir ké ngén cai, ngén trd cla tay.phai. Kéo ddy tu trai
sang phai, tay d€ hinh vong tron cao ngang vai d trudc
mit, lam khodng 5 - 10 phit 1a duge. Nit thi lam déng
tac tuong tu theo chiéu ngugc lai.

10. Cé ngudi phat khi xong cam thdy mét méi khé
chiu, D6 lir do ban than dang giai doan chita tri, thé
chat va nang luc tu khéng ché cdn yéu. Nén ting cuong
luyén tap dé tri dit bénh, ditng voi chita bénh cho ngudi
khéc, con mdt nguyén nhén nita: Liic phat khi, tu tudng
cing thing, § niém qua ning, s¢ khi cta minh bi
thuong tén, nén di tao ra thong tin bat 1gi cho y thic.
Nguyén nhén thi ba, chua nim vitng yéu linh, c6 thé
dong dén khi 6 Pan dién. Cach bé khi t5t nhat 1a luyén
tap céng phap "Bdng khi quan dinh" va 5 céng phap
khai hgp ctia Hinh than trang cong that nhiéu.

Haéi: C6 thé két hop luyén Hinh thdn trang dong cong
vdi tinh cong hay khéng?

Pdp: V€ van dé nay, thdy Bang Hac Minh da néi ro,
hién nay chua phai la giai doan thich hgp cho viéc luyén
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tinh cong. Khi cac quan khiéu, kinh mach chua khai
thong hoan todn ma ngdi ngay ban gia, kiét gia sé cam
thdy té dai, dau budt tham chi téi miic khéng thé chiu
dung ndi. Néu vay sé khong nhap tinh duge. Nhit la
khi ¥ thdc chua dat dén nhiing tAm cao cin thiét, chua
thé khong ché& dudc tAm tu mot cach hidu qua, chua thé
ril bd tap niém moét cach nhe nhang thi luyén tinh céng
ngay sé khong dat két qua. Nhung sau khi luyén déng
céng ban c6 thé tao, ngoa tinh dudng mét lic 1a thu
dudc ndi nguyén khi quy vao Dan dién.

Hoi: Lam thé nao luyén cong trong doi séng thuong
ngay?

Pdp: Van dé nay da trinh bay rd trong phan "Luyén
khi c6ng nhu thé nao dé ¢6 két qua t6t". Muén thudng
ngay luyén cong diéu cot y&u 1a phai ludn cé y thuc
luyén khi cong trong dau éc, dong thoi tha 1ong nhap
tinh. Vi khéng phai trén san tap, khung canh rat 6n ao
nén nhép tinh rat khé. Néu céng phu chua thiu dao tu
goc dén ngon, chua thé diéu khién dugdc hoat dong ¥
thite, thi c6 thé ding cach 14y mét ¥ niém thay thé cho
hang van ¥ niém, chdng han nghi vé mét su vat tét dep
nao d6. Bat ké di, ding, ngdi, ndm déu c6 thé luyén khi
cong dude. Viéc nhdm doc khiu quyét chinh la ciu néi
gitip ngudi tap nhap tinh, khi doc khiu quyét "diém
dam hu v8" con c6 thé mugn 4m phat ra gay tac dong
lam khi trong co thé thay d6i thing giang, gitp ngudi
tap dé nhap tinh.

308



Hoi: Théin quang la gi va phuong phdp y tha thén
quang la gi?

Pdp: Hai mit nhin thing phia truéc, khép lai dén
dan, thu 4nh mit vao, khi § niém va anh mét két hgp
thi d6 chinh la than quang. Nhung céng phu va y thic
chua dat dén trinh d6 cao can thiét, ning lyc tu kiém
ché con yéu thi khong thé sinh ra than quang. Muén y
tha than quang thi khong can biét dudng di cua y niém,
tha ¥ ca § trong, ca & ngodi, lic phat khi chita bénh 6 cu
ly xa cling cin phai lam nhu vay. Tha y 8 Thugng Pan
dién thi thdn quang giii § bén trén, thu y ¢ Ha Dan dién
thi than quang giti ¢ bén dudi. Than quang déng theo
¥ niém, né chinh la hén nguyén khi, rat c6 1¢i cho nguoi
tap.

Hdi: Péd c6 cong phu roi, lam thé nao dé vuor lén
nhiing tang lop y thicc cao?

Pdp: Chlu y&u thudng ngay phai ham dudng dao
phéap, té1 luyén tinh tinh, xiy dyng tu tudng vi viéc
cong, tu gidc rén luyén mét cach gian khé, khong ngiing
diéu chinh tinh than y chi, tim tu, tinh duc ctia ban
than. Hanh d6ng luén chuén muc, dao dic phit hgp dén
véi cac thudc tinh ciia dai tu nhién. Day chinh 14 ngi
dung cic ciu néi clia ngudi xua: "Di dic bdi cong (18y
ditc bdi dap cong phu)", "Luyén vo bat luyén cbéng, dao
lao nhit truong khong, luyén céng bat tu duc, tdt dinh
yéu chudc ma (Luyén v6 khéng luyén cong dén gia cling
khéng thé thanh cong, luyén céng khéng tu dic nhat
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dinh thanh ta ma)". Nguoi luyén khi céng can lay dé
lam diéu rin.

HJi: Nén & trong phong hay ¢ ngodi dé tdp 3 loai cong
phdp?

Pdp: Tap § trong hay & ngoai déu dude. Nhung nén
chon noi c6 khéng khi trong lanh, yén tinh 4 bén ngoai.
Mua dong, mua, gié, ngay cé suong mu thi nén tép ¢
trong phong. Tap 3 ngoai hay trong déu phai chon dia
diém ¢6 dinh dé khong ngiing ting manh khi trudng.

HGdi: Chi em phu nit trong nhitng ngay hanh kinh co
nén tdap khi cong khong?

Pdp: Néu kinh nguyét binh thudng thi vin tap duge.
Néu kinh nguyét xudng nhiéu, c6 thé dao din va quén
khi tir duéi 1én.

Héi: Khi luyén céng bi ndc va trung tién nhiéu, co
phdi la sai léch khong? Xu ly nhu thé nao?

Pdp: N6i chung khdng phai 1a sai léch, cling khéng
phai 13 rd khi ma do khi trong co thé c¢6 thay doi. Nac
nhiéu c6 thé luyén dong tac "y khi c6 dang"; trung tién
nhiéu c¢6 thé lam ddng tac co hau mdn, néu khé chiu, ¢6
thé ¥ tht & phia trén dinh d4u ddy khi vin duc ra ngoai.
Luyén Tri niing cong khong c6 hién tugng rd khi. Vi Tri
ning céng la cong phap mang tinh khai phéng, ban than
céng phap da nhin manh viéc noi khi ngoai phong, ngoai
khi néi thu, tién hanh trao d8i hdn nguyén khi véi dai tu
nhién cang nhiéu cang t6t. Khi bén mudi tam nghin 16
chan 16ng trén cong nang thé déu phéng khi, phat quang,
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mdi 1a lic luyén thanh cong phu. Khéng ¢6 phong thi
khong ¢6 thu. Thudng ngay luyén céng, can kién tni
"“Thién mén thudng khai, Dia ho thuong b&".

Hoi: Khi phdt khi cho nguoi bénh, vi sao c6 nguoi
khong c6 cam gidc gi cd?

Pdp: Ching ta phat khi khéng phai dé bénh nhan cé
cam gidc ma nhdm muc dich chiia bénh. Ddy la tiéu
chudn duy nh&t dé kiém tra higu qua phat khi. Cé
nhiéu nhéin t6 lam bénh nhan khéng ¢6 cam giac. Khi
ma ta phét 1a nang lugng hén nguyén khi cta vat chit d
tang 16p tinh t&, "hat" cia né cyc nhd, min, khién ngudi
kém nhay cam sé khong thdy cam gidc gi nhung bénh
vin gidm hoic khéi h&n. Liic d6, néu ban khéng héi vé
tinh trang bénh ma lai héi vé cam giac: "Cé néng
khéng?" - "Khong néng!" , "Cé té khéng?" - "Khong té!",
"C6 ciang khong?" - "Khéng ciang!". Bénh nhin vita méi
nhen 1én dudc mét chuit niém tin lién bi may cau hoi
nay dap tit hoan toan. Thudng la do c4c théng tin bénh
tat ton luu trong y thitc tac dong khoi lai bénh cii. That
bai nay la do sai phuong phap.

Hdi: Luyén cong c6 phan ing ia long nhiéu cé duge
udng thuoc khéng?

Pdp: Khong nén udng thudc chita ia chdy, ma nén
nhéan tinh thé lgi théng, c6 thé udng chut thudc bd am
b6 khi nhu nhan sidm, dang sim, hoang ky, ich vi dia
hoang, sinh mach 4m, ngan nhi v.v... Péi véi cac chitng
ho, khéng nén dung thudc chita ho ma nén udng thudc
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tieu dom. Bi s6t khong nén dung thuée giam s6t ma
ubng mot it thude trung duge phat tan.

Hoi: Khi luyén cong, thu thuong, trung, ha Dan dién
co tdac dung gi?

Pdp: Thu ha Dan dién c6 tac dung luyén tinh hoa
khi, tha trung Dan dién thi luyén khi hoa than, thu
thugng Dan dién thi luyén than hoan hu.

Héi: Luyén Tri ndng cong sao lai ldy hon nguyén khi,
ma khong Idy nguyén khi hodc Pao ¢ tang lop vit chdt
cao hon?

Pdp: Dao, nguyén khi, hdn nguyén khi khac biét vé
1y tinh, nhung thuc t& ching chi 14 mft. Ngudi xua néi:
"nhat khi hoa tam thanh "véi nghia chinh 1a vay.

Hoi: Vé mat tu duing dao dicc, khi cong sw va nguoi
huong ddn khi cong cdn cé thdi dé nhu thé ndo doi voi
tién thu lao?

Pdp: Nudc ta dang § thaoi ky kinh t€ thi truong, theo
nguyén tic phan phdl xa héi cha nghia, siic lao dong
ngudi bo ra phai dugec nhan mét phan thu loa nao dé.
Chung ta khéng chu truong "an ban, dam bac". Nguoi
xua khi luyén coéng ciing & ra nim diéu kién: thién,
dia, phap, 1@, tai. Trong d6 diéu kién thd 5 chi ra néu
khéng dam bao dude diéu kién séng thi ciing khé kién
tri luyén cong. Diéu cot yéu la khi luyén cong ching ta
phai theo nguyén téc 1gi minh, 1gi ngudi, 1¢i nude. Néu
tré nén tham lam, sé thi€u mat mét cong diic.
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Hoi: Tieéu chudn luyén t6t "Hinh than trang', ""Tam
tam binh tram trang" va "Béng khi quan dinh"’ la gi?

Bdp: Co ban 1a 1am ding dong tac, dung muic d6 hoat
bat tu nhién, hiéu duge cong 1y, ting ti€n céng dic, khi
huyét luu théng suén sé, tang cuong kha nang ty diéu
khién, néu khong sé khéng du nhing diéu kién dé
luyén "ngl nguyén trang".

Hdi: Hang ngay, thoi gian luyén cong bao lau la thich
hop?

Pdp: N6i chung thoi gian luyén céng cang dai cang
t6t, nhung ciing khéng nén vugt qua han dd nhat dinh.
Phai cin ct vao tinh hinh sdc khoe, liéu sitc ma tap,
tudn ty tiém tién. Véi ngudi méc bénh ung thu nhung
con tu phuc vu dude thi méi ngay tap tit 3 tiéng dong hé
trd 1én méi c6 két qua.

Hdi: Truéc va sau bita dn cé thé luyén khi cong va
phat khi chita bénh khong?

Pdp: Cé thé luyén cong, ciing cb thé phat khi chita
bénh.

Hoi: Tri ndng cong khong phdt bang khi & Pan dién,
sao lai ton khi vao Pan dién? Lam thé nao dé biét cong
luc ciia mot nguoi lon hay nho?

DPdp: Khi 6 Dan dién cang nhiéu, sic khoé cang déi
dao, tdm ly cang viing vang. N6 lién quan dén van 4é
stic khoé néi tai, nhung khéng trang véi khai niém phat
phéng ngoai khi. Céng phu 16n hay nhd, tiéu chi quan
trong dé danh gia 1a & ngd tinh, & tng 16p y thuc cao
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hay thap va& ¢ nang luc diéu dong hdn nguyén khi cua ¥
thiac d€n mic nao. N6 thé hién cu thé trén hiéu qua
thyc tién.

Hoi: Than véi y co khéc biét khong?

Pdp: Ngudi ta thuong phan chia thé gidi tu nhién
lam hai loai 1a vat chat va tinh thén, con goi 14 than va
hinh. Trong d6, thin y déu thudc pham tru tinh thén, vi
ching thudng cung dude st dung, nhu "than y gid vai
trd chi dao", "than y chi phdi hinh thé" v.v... Sy khac
biét 12 & chd, y dang dé chi ¥ thiic, 12 hoat déng tu duy
dua trén cac khéi niém, né dugc hinh thanh dan & hau
thién; con than la khai niém khai quat vé hoat déng
tinh than, bao gébm toan b hoat déng do tién thién
mang dén. Quan hé caa chuing 13 ¥ nhd vao than ma
dong, than ngu & trong y. Y thudng 1a su thé hién cu thé
cla than.

Hdi: Khi truong cé bi mdt di theo su luu thong cia
khong khi hay khong?

Pdp: Khi truong thuong duy tri duge khoang 3
thang. Néu khéng bi mua gié tac dong, vAn c6 nguoi
tiép tuc luyén cong ¢ dé thi khi trudng van tiép tuc dugc
ting cuong.

Hoi: Nén hiéu thé nao vé cdu néi "to truong ciing la
tam truyén''?

Pdp: Tam truyén la hién tugng, két qua khong nho
mugn dong tac hinh thé va ngén ngi, chi cdn théng qua
truyén cam ¥ thic 12 dd 1am d6i phuong linh ngé hoic
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hoc duge mét s6 cong ly, cong phap cing nhu nang cao
cdng luc, con t6 trudng la san pham caa sy két hop gida
y thie con ngudi véi hén nguyén khi cua dai ty nhién,
nhitng ¥ thiic d6 c6 thé chita bénh cho nguoi tham nhap
vao khi trudng nay va cé thé lam cho ho ¢6 cong. N6 bao
ham ndi dung truyén cam y thic va la hinh thic tam
truyén d cap thap.

Hdi: C6 hoc vién khi luyén tdp lai gay mot cdm gidc
khé chiu nao do cho nguoi nha, vi sao vay?

DPdp: Day cing 1a mét loai phan ung khi luyén khi
cong. Hoc vién Tri ning cdng trai qua luyén cong va rén
luyén trong khi truong, thian thé da dc khi lam trudng
tinh c4 nhan dude tdng cudng. Thudng ngudi nha cé thé
tidp thu dudc va ho sé& cam thady rat dé chiu. Tuy vay
cling c6 mot s8 it ngudi ¢6 thé xudt hién tinh trang but
rit, ho mat ngu, tham chi sét. D6 la do nhing ngudi
nay nhay cam, nhung lai khong thich nghi dude vdi khi
truong. Khi diéu tri ding chiing bénh, ho ciing c6 thé
dan dan thich nghi. Nhitng ngusi nhu vay luyén cong
thudng riat nhanh dat hiéu qua.

Hdi: Luyén ba bé cong phdp nay cé diéu cam ky nao
khong?

Pdp: Céng phap nay khdng ¢6 nhiing cAm ky nghiém
ngit d6i véi mot ching bénh nao. Nhung nhitng ngudi
méc chiing than kinh phan liét, dong kinh t8t nhit la
khéng nén luyén. Nhitng ngudi bénh nam liét giudng,
chi cin ho con tinh tdo 14 ¢6 thé tao diéu kién dé hoc
dugc "Bong khi quan dinh phap".
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Ho chi cén luyén tap bang y niém cing c6 thé thu
duoc két qua.

Hoi: Luc toi gidng bai va (6 truong, cé lic cdt sét da
tat dé trong tui ma vdn phdt ra tiéng tua bang, tai sao
vay?

Pdp: C6 thé 1a do tac dung cia hiéu tng khi trudng.

Hoi: Hon nguyén khi la thir vdt chdt vé hinh o thoi
diém chua phdn chia cia dao, ciia nguyén khi va la lic
chua phdn chia ra am duong. Vé diém nay, khoa hoc
hién dai da c6 ludan chitmg hay chua?

DPdp: Vé van dé nay, toi cho ring, khoa hoc hién dai
van chua phat trién dén ngang tim cta né, nén khéng
thé théng qua thi nghiém dé phan anh chinh xac ban
chat cila vat chit ¢ nhiing tang 16p nay trong vu tru,
nén chua thé rit ra nhing két luan chinh xac. Cé nha
khoa hoc phuong T4y goi "Dao" 1a trudng ning lugng via
tru. Nhung déc trung va thudc tinh cia vat chit ning
trudng vi tru 1a gi thi chua cé ai trinh bay rd ca. Chiing
ta khong thé vi khoa hoc hién dai chua c6 luan ching rd
rang vé mén khoa hoc tham 40 nay ma bd qua viée
nghién citu khi cong hodc tam ngung khéng phat trién
su nghiép khi cong, Tri nang céng da phé bién trén
pham vi ca nudc hinh thanh khi truong rit 16n manh,
khién tiém ning cta nhiéu nguoi da dugc khoi dgy. D6
1a diéu kién dé nghién citu méi quan hé giita bi 4n cla
su sdéng con ngudi vdi bi 4n cta dai tu nhién, va ciing sé
la déng luc 16n manh thic ddy sy phat trién cta khoa
hoc hién dai.
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Hoi: Bénh khi ¢o thé bi hon nguyen khi chu yén hod
thanh chinh khi, vi sao van xuat hien hien tuong khi xong
0 bénh, thdi doc ra ngoai hodc gay ra cdc phan ung khac.

Pdp: Vi 6 bénh tén tai da lau, co thé da sinh ra kha
nang thich nghi bénh ly ¢ muc d6 thap, trong qua trinh
gifing co gitta hon nguyén khi véi bénh khi, khong phai
chi mét 14n 1a bénh khi chuyén hoa thanh chinh khi, ¢6
trudng hop phai qua nhiéu lan chuyén hoa va thoi gian
rit 1au méi xong. Qua luyén c¢dng, ving 8 bénh tir ché té
liét cam giac dén lic khéi phuc va tang cuong cong
nang cam nhan, do dé6 bénh nhan thuong c¢6 cam giac
dudng nhu bénh ning thém. Trong luc d6, déc td & vung
8 bénh c6 nhiing loai khong thé chuyén hoa tryc tiép
duge hodc khong thé tiéu tri nhanh chéng thi sé bi
chinh khi xua dudi ra khéi co thé, d6 chinh la nhitng
phan tng thai d6c. Ngoai ra, du bénh khi da hoan toan
dude chuyén hoa ho#c bi thai ra, nhung trong cd thé
van tén tai mdt truong théng tin do cin bénh lau ngay
ton luu lai va trong ¥ thiic van tdn tai van dé nhéc lai
nhitng dau tich cii, nén ngudi bénh van cam thay khé
chiu, va hay con phan ung. Thdi gian phan ung dai hay
ngin, mic 6 phan ing manh hay yéu déu tuy theo
bénh, tuy theo ngudi ma biéu hién khac nhau.

Héi: Luyén Tri nang cong c6 thé thu luom hon
nguyén khi, vi sao con phdi diing thuoc, dung thuc pham
dé boi bo?

BDdp: Muc dich luyén Tri n&ng cdng cua chung ta
khéng chi nhim vao sic khoé théng thuong ma nham
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dat t6i sic khoé trinh dd cao réi tién tdi khai phat tri
nang tiém tang. Khi cong su & giai doan thdp va giai
doan trung cdp van chua di kha nang dung khi truc
ti€p hgp thanh cac loai vat chit cha su séng. Vi vay
phai dung nhiéu con dudng dé tang ngudn khi cho co
thé. Nguoi luyén khi cdng vita phai tryc tiép 1ay khi
trong tu nhién, lai vira phai ldy hdn nguyén khi ma dai
tu nhién da c¢6 lai trong cac loai thic an va cac loai
thudc dé sdc séng ngay cang ddi dao, dong thdi du tri
nhiing nang lugng d6 lai, chudn bi tot cho viéc sau nay
khai phat tiém nang 6 nhiing ting l6p cao hon niia.
Dén giai doan khi céng cao cdp thi khong cin lam nhu
vay nua.
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PHAN BA

G161 THIEU MOT SO CA BENH DIEV TRI
BANG LIEU PHAP HINH THAN
TRANG KHI CONG



Luwong Thuy Ting 50 tudi, Giam ddc Cuc ngoai mau
huyén Hodc Khau. Nam nam trudc ddy nia than bén
trai bi liét, mdi nadm tén hon nghin nhan dan té tién
thudc, bénh vin ngdy mot ning. Ngay 5 thang 3 ndm
1988 dén Hgp Phi ding ky du 16p Hinh than trang khi
cong, bénh nhan phai chéng giy, di lai rat khé khan.
Luyén dén ngay thi 5 da c6 thé bd gay chong. Khi éng
budc dong dac trén san tap thi hang tram hoc vién v
tay nhiét liét hoan nghénh.

Ly Ngoc Vén, nit, 32 tudi, nhéan vién Cia hang luong
thuc Thanh Quan, tri tran C6 Phong, Khu tu tri Nai
mong. 1985, bénh ung thu gan giai doan cudi, i nuéc
diy bung. Trudc chiing bénh bat tri d6 bénh vién phai
déng vién chi ra vién. Chi Vin khéng chiu vinh biét doi
nhu vay, bao ngudi nha day xe dua dén cong vién Trung
son chdi, ngiu nhién gap 16p khi cong "Hinh than
trang" dang hoc, chi nén dau kién tri tdp mét thang,
bénh giam dang ké. Ké tu ngay 4y, thidy Bang Hac
Minh md 1ép & déu, chi Vin theo dén d6. Chua day mot
niam cai bung éng tiéu hét nude. Kiém tra CT thiy gan
hét sung stic khoé binh phuc. Thang 4 nam 1987, chi
Vian tré thanh huéng din vién cha 16p hoc khi céng
Hinh than trang md tai Phu Duong.

Trén Péng Dén, 36 tudi, cong tac & Bao tang my
thuat tinh An Huy, bi u é ndo 1987 mé 14y u din dén
ciam, tan phé, liét than bén phai. Lic mdi dén san tap,
phai ngbi & ghé, 1ay tay ra hiéu. Lép hoc chua két thic,
anh Dan da di dugce khi ¢6 ngusi dd. Tiép d6, anh du
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tiép 16p hoc Hinh than trang ky II, chua day mot tuan,
anh Dan da tu di duge, tu tap duge, gio dugce tay phai bi
liét qua dau va da néi duge chuyén.

Gid Thi Nhuong, nam, 65 tudi, can bd huu, nay la
tong tram trudng Tram phu dao Hinh than trang khi
cong & Phu Duong. Trudc day, 6ng Nhugng bi hen phé
quan man tinh, rudng phdi, thd huyét nhiéu nam, gin
mudi nim trdi, mua déng khéng dam ra khdi nha, méi
nim cé 5 thang "ngu déng”. Luyén cong chua day mét
nam, sttc khoé kha 1én rit nhiéu, nging dung tat ca cac
loai thudc. Mua dong 1987, 6ng khéng can ddi mi,
quang khan, chay ngudec chay xudi ban rén véi su
nghiép khi cong. Ong Nhuong da tré lai.

Truong Dang Sinh, 69 tudi, can by huu, & cin hd s6
26 Khu I ctia can bd huu tri quan khu tinh An Huy.
Tay, chan trai déu bi té 6 mép bén trai, da kéo dai 11
niam, di dudng rat khé khin, tay trai khéng cai duge cic
a0, khong chai ddu duge khong thit dude day Iung. Hoc
khi céng 22 ngay thi hét té, tay chan linh hoat nhu lic
chua bi té. Ba Sinh gip ai ciing néi, Hinh than trang
khi cong da chiia khdi ciin bénh khé chiia cta toi.

Chu Hung Thinh, nam, 40 tudi, 14i xe & Cuc du lich
tinh An Huy, bi s6i thin 20mm x 30mm. Luyén cong
dén ngay thi 6, tram trang xong, di tidu tién, 6ng daira
vién soi. Ngay sau dé ngudi rat khoan khoai dé chiu.

Diéu Tén Ngé, 67 tudi, can bd huu cia ¢d quan truc
thuge tinh An Huy, bi bénh séi mat, mat vang bung. Ong
tham gia 16p hoc budi téi, chua duge 10 ngay da bit diu
thai ra soi, trudc sau ra hon 10 vién, co thé khoé hin l1én.
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Luu Boi Hoc, nam 56 tudi, trudng phong gido duc
Truong dang ctia thanh uy tinh An Huy, vao nim vién vi
huyét ap thap, tim dap khéng déu, ong Hoc xin bac si cho
nghi 3 ngay dé du 16p hoc khi cbng, sau do6 lai xin phép 7
ngay nita. Luyén dén ngay tha 8 thi huyét ap tang 1én
130/80mmm kiém tra dién tdm dé thdy tim binh thudng
trd lai, nhiéu nam bi ngat mii, nay da théng sudt va da
phéan biét duge mui. Trén ngudi khdng con cai u nao niia,
xuit vién ludn, hién nay stic khoé tot.

Thuong Duy Nhudn, nit, 36 tudi, § s6 102 nha 80 Li
Phong Lam, Tan thén Tay Vién thanh phé Hgp Phi, da
day bi sa xudng dudi ron 4cm, bung chudng dau, mat
vang, gay dét. Tuy dén 16p hoc Hinh than trang khi cong
cham hon moi ngudi 7 ngay, nhung véi quyét tam chita
khdi bénh, chi Nhuén kién tri khic khé luyén, duge thiy
giip dd va chita bénh gitp, khéng diy 10 ngay, da day trd
lai binh thuong, mic an ting 1én, bung khong dau niia.
Nay ngudi dd manh khoé, da dé héng hao.

Cam Té Tuwong, nii, 46 tudi, cong tac & Clta hang bach
hoia Quang Ha thanh phd Hop Phi, vi mic nhiéu bénh
khong thé di lam dude. 1965 bi ngd treo xudng séng bién
dang, khong ngay ngudi 1én dugc, phai dung thit lung da
rong 5cm ching 14y ngudi, néu khéng 1am nhu thé 14 phai
nam liét giudng, bi bénh tat hanh ha kéo dai 23 nam. Chi
con bi cao huyét ap, thudng ¢ mitc 180/120mm, ngén chan
cai té dai khong c6 cAm giac, nhiéu 14n bi nga béu dau st
tran, thudng bi dau dau, vang dau, uéng thudc thién ma
md4y nam lién cting khong két qua. Bi bénh tat day vo, chi
gan nhu mat niém tin véi cude sdng. Luyén cong dén ngay

322



thit ba chi da thay séng lung ¢6 chuyén bién rd rét. Chiéu
hém d6, chi bd thit lung, ty di dude ra san tap, vung eo da
thay dé chiu. Trudc khi bé giang 16p hoc, chi con di xe dap
déo ngudi, xudng séng lung tré lai binh thuong, cac bénh
khac déu khdi, con xudt hién céng nang cam tri. Nay chi
rit say mé Hinh thén trang khi céng, mdi ngay tap hon 6
gid. Chi quyét tAm trén co s6 hoan thién ban than réi sé
chita bénh cho nhiéu ngudi khéc.

Pinh Thanh Bich, nid, 65 tudi, gido vién ngii van
Trudng trung hoc s6 7 thanh phd Hop Phi. Ba Bich mic
nhiéu bénh, mét can 1700 d¢, thém vao d6 mét kéo mang
tréng, thi luc kém dén mic khéng c6 ngudi diu khéng ra
khoi nha dugc, ddu 6c¢ tré nén cham chap, nguoi gia di
nhanh chéng, téc bac hét, tu cam thay tudi tho sdp hét. Ba
Bich néi véi ban déng nghiép va hoc sinh: "Né&u tbi bi bénh
ning, ditng ciu to1, hay dé t6i chét an lac”. Sau khi du lép
Hinh thin trang, bénh khdép gidm héin, trude day rang
ham bi v6 khong cham dudc vao nhau, nay da nhai dugc
thit nac, thi luc téng dan, toc bac den dan, may nam truée
day, dau 6c u u mé mé, nay di minh méan. Ba viét phat
biéu tai 1& b& mac 16p, viét lién mot mach xong bai phat
biéu. Ba Bich néi: "Hinh than trang khi céng than ky da
dua tdi tir cdi chét trd vé véi cude song. Thu hoach 16n
nhat 13 16p hoc d4 md ra cho t81 mot 18 sdng méi, khién
tudi gia ctia téi vAn hitu dung cho ddi. Tai quyét tam toa
nhiét toa sang hon nita trong linh vyc khi cong".

Ciic Chiéu Chuong, nam, 43 tudi, bac si nha may da
mai thanh phd Hgp Phi, do t8n thuong dai ndo sinh ra
thoéai hod xuong, chén ép than kinh chin, chin chi cé
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thé 1& 16, ludn c6 nguy co bi nga quy, di tim thay thudc
khép noi déu dude cau tra 16i vé6 phuong citu chita. Ong
Chuong luyén khi cong dén ngay thit 8 thi bit dau cAm
thdy sdc 1én chéan, nay da c6 thé buée di binh thudng.
Ong Chuong vb cing cdm dbng, néi: "Chita khéi bénh
cho t6i, d6 12 mdt ky tich ctia Hinh than trang khi céng".

Truong Luong Anh, nit, 45 tudi, k& toan Xudng co giéi
thén Hoa Xung thanh phd Hgp Phi. Truéc tét nim 1988,
phia trude eo c6 mot khdi u, 1am hach & ben sung to, dau
dén vd cung. Trén bénh 4n, do viét 1au, ngudi bénh khac
xem nham chit "U" thanh "ung", lién néi véi ba Anh la
"ung". Nghe thiy "ung" nhu bj sét danh, ba vé nha nim
vat xudng giudng, khéc lién may ngay, thém vao d6 hai
g6t chan bi ching gai xuong, thi luc kém, co thé v6 cung
suy nhude, khong thé di lam dugc, chi sdng lay 14t chd
ngay ta thé. Tinh thdn mét ngudi suy sup lam ca nha
cang thing, khéng khi lo 4u sd hai kéo dai hon 3 thang.
Con trai cua ba nghe néi ¢6 16p hoc Hinh than trang khi
cong, lang 1&é dang ky cho me. Con cai hét sic vat nai, ba
Anh méi chiu dén 16p khi céng véi tim trang thit xem thé
nao. Khéng ngd dén ngay thi ba, lic nghe gidng t6 trudng
phat khi, cai u 6 eo va hach & chd dui giap véi bung tiéu
tan. Sau mét tuin luyén khi cong, ché gai xuong khong
dau nita, cam thay ngudi kha sung stc, 1én cau thang c6
thé mét bude 1én hai bac. Tap dén ngay thu 12, lic tram
trang, ba béng nhin thdy trai tim dé trong léng nguc
minh, c6 cong nang dac di!
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PHAN BON
KHAU LENH



KHAU LENH BONG KHi QUAN DiNH

Bong khi quan dinh 14 buéc cong phap dau tién cla
Tri ning dong cong do thdy Bang Hac Minh bién soan.
Céng phap nay khéng nhiing c6 thé khl bénh cudng
than ma con 13 phuong phap thu lugm khi, tu khi va
luyén ngoai hon nguyén rat tuyét diéu.

Dy bi thire

Hai chan khép lai, toan than ngay thing, hai tay
budng tu nhién, mit nhin phia trude, anh mét thu vé,
khép mi mét nhé nhe, tha 16ng toan than.

"Dinh thién lap dia, hinh tung ¥ sung, ngoai kinh ndi
tinh, tAm tring mao cung".

Niém bat khéi, thdn cham chd vao thai khong, than
¥ bao triim toan than, trong nguoi khoan khoai.

Khai thirc:

H4t ban tay, kéo dia khi, ddy réi kéo, ddy, kéo, ddy
kéo, chuyén chudng bong khi dé ngang rén, quay
chudng chiu vao rén, chuyén 4m chudng, dang ra sau
lung, chiéu vao Ménh mon, thuan da, ti dudi nach quéan
xuéng Dai bao, dua thing ra phia trudc, rong béng vai,
chiéu vé An dudng, cang khuyu va canh tay ra ngoai
thanh duong thdng, quay ban tay hudng xudng, lién tuc
chuyén chudng tam dua vong 1én trén, hgp lai § trén
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dinh dau dan din ha xuéng trudc mat, dé chéo chit
"thap" 6 trudc nguc.

1. Tién khdi trdc bong khi:

Xoay chudng day ra phia trudc, cao ngang vai, dung
2 ban tay diy xoa, thu ddy, thu ddy, thu day; kéo khi
ngang bang: khai, hop, khai, hop, khai, hgp.

Hai canh tay dang ra ngoai tao thanh hinh chi
"nhit" ddy xoa & hai canh: thu, day, thu, day, thu, day.

Kéo khi lén xudng: Lén, xudng, 1én, xudng, 1én, xudng.

Xoay chudng béng khi 1én trén dinh dau, dung mét
nhip hé hap, quan khi vao dinh dau, doc thin trudc ha
xuéng dén nguc, xoay chudng tim vao trong, dao dan
xudng, ngén tay giita diém &n vao ron, men theo Ddi
mach dua ra phia sau, diém &n Ménh mén, hai tay
xudng doc mép sau dui, vong sang mép ngoai dui, ap
trén mu ban chan, xoa &n: &n xudng, nhéc lén, dn
xudng, nhac 1én, &n xudng, nhéc 1én.

Kéo nang (bat) dia khi, doc mép trong dii tao din
lén, ngén gitia diém &n vao ron, tay tra vé vi tri ci.

2. Trdc khdi tién bong khi:

Hai tay tit hai bén canh dua lén thanh hinh chi
nhat, dyng ban tay (lap chudng), ddy xoa hai bén: thu,
diy, thu, ddy, thu, diy, kéo khi ngang bing: hgp. khai,
hop, khai, hap, khai.

Hai tay dua vé trudc mat, rong bang vai, day xoa &
trudc mat: thu, ddy, thu, ddy, thu, day.

Kéo khi 1én xuéng: Lén, xudng, 1én, xudng, 1én. xudng.
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Xoay chudng bdng khi 1én dinh dau ding lai mét nhip
ho hép, quan khi vao dinh dau; hai tay dan dan ha xudng
dén gitia 16ng may, ngén gita diém vao (huyét) An dudng,
dua ngang qua hang mi, qua tai, vong 1én d&n Ngoc chim,
diém an. Pao din doc c6 xudng, hai tay trd vé phia truée
ludn qua nach dua ra ding sau, dua 1én trén, dao din
xudng, diém 4n Ménh mén. Men Déi mach dua ra ding
trude, diém 4n vao ron. Hai tay dao din xudng, qua mép
trong dui dén mu ban chan, xoa &n, &n xudng, ning lén,
4n xudng, nang lén, 4n xudng, ning 1&n.

Kéo nang (bat) dia khi: Hai tay vong qua mép ngoai
dui dén ding sau chin, doc mép sau dui dao dan lén,
diém &n Ménh mén, men D&i mach dua ra ding truéc,
diém &n ron, hai tay tra vé vi tri cii.

3. Trdc tién khdi bong khi:

Hai tay v6i than tao thanh géc 45°, bong khi 1én trén
dinh d4u, ding lai mot nhip hé hap, hai tay tu tit ha
xuéng, quan khi vio dinh d4u, dua qua canh tay ha
xudng, hai ban tay dung trudc nguc, 1ong ban tay huéng
ra ding trudc.

Ban tay phai toa uyén dy ra phia trudc. Xoay chudng,
dung eo din lue, vét khi § bén trai 90° bAm huyét Trung
Khoéi, gap khuyu vét 1én vai diém &n huyét Khi ho.

Ban tay trai toa uyén ddy ra phia trudc, xoay ban
tay, dung eo dan, vét khi & bén phai 90° bAm huyét
Trung Khéi, gap khuyu vit 1én vai diém &n Khi hd.
Buéng tay, baAm quyét ngén tay, hai chudng diy ra phia
trudc mat, xoay "Lién hoa chudng", ha xuéng bit chéo
trude nguc.
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Thu thite:

Hai tay gio 1én trén dinh dau, kéo rit 1én, xoay long
ban tay ra ding trudc, ha tay xudng hai bén thanh hinh
chi® nhit, xoay ban tay ngua lén, dua khép vé trudc
mét, rong bang vai, chi€u vao huyét An duong, tung
kién truy triu, hai cdnh tay thu vé, thuian da quan khi
vaio huyét Pai bao, dubi thing ra ddng sau, dang ra hai
bén canh, dan ddn xoay ban tay, gom khi xuéng Ha dan
dién, hai tay xép chdng lén nhau d4t trén rén (nam thi
tay trai 6 trong sat ron, nit thi tay phai).

Tinh dudng, hai tay tra vé vi tri ci. Hai mét t ti
md ra.

1 KHAU LENH
CUA TAM TAM BINH TRAM TRANG

Dur bi thire:

Khép hai chan, ding ngay thing, hai canh tay dé
xudi ty nhién, mit nhin phia truéc anh mat thu vé,
khép nhé nhe, anh méit thu vao trong, nghe ¢ bén trong.

Thai khi (thu khi): Hai chédn tao thanh hinh chi bat
(chum miii chéan).

Khdi thite:

Hat ban chan lén, kéo dia khi, ddy ra ding truée, kéo
vé phia sau, d4y, kéo, diy, kéo; xoay ban tay bong khi, dé
cao ngang rdn; chidu vé rén, xoay up ban tay (dm chudng).
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dang tay vé ding sau, héi chiéu Ménh mén, thuan da t
nach quan xuéng Dai bao, dua tay thing vé ding trudc,
rong bing vai, chiéu vé An dudng. Khuyu va canh tay
cang ra ngoai thanh hinh chit nhat, xoay dp ban tay, lién
tuc xoay ngua ban tay vong 1én, hop 6 trén dinh dau, tir tix
ha xudng trudc mat, bit tay chéo trude ngyc.

MJ ban tay, mudi ngén tay ti€p néi véi nhau, ha
xudng dén trudc bung, 6m béng, up trén ron, hai chin
hoi chung xudng.

Trén dinh diu, mé mat md may, nhu cusi ma khong
cudi, dau ludi dat 1én vom ham trén, ngay cd, ham hung
bat béi, tha 1dng vai, khép hd nach, truy triiu, toa uyén,
ham chudng (khum khum ban tay), thu chi (ngén tay
tha long tu nhién), ting yéu (eo), tung khoa (héng), nhu
ngdi nhung khéng ngdi, Vi lu xudi xudng, nang Hoi am
lén, tung xi (1dng dau goi), dau géi hoi nga vao trong,
tron hang, ban chan trai phing.

Bay khiéu khép lai miii nging 1én trai,

Thai khi hai tay 6 canh huyét

Tam tdm khép hdp 14 noi tAm niém.

Than nhe khi thoang mim cudi tudi.

Pinh tadm di xudéng qui Pan dién.

Long ban tay huéng ndi quy Dan dién

Long ban chan huéng 1én quy Dan dién.

Tam tam khép lai quy Dan dién.

Tung. tung, tung, tinh, tinh, tinh.
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Thu cong:

Poi Bach héi thing lén, than ding thing dan, hai
chan Thai khi khép lai, chdp ban tay, dya 1én dinh dau,
vuon lén, xoay ban tay ra phia trudc, ha xuéng hai bén
thanh chit nhit xoay ban tay ngua lén, khép lal trudc
mit, rong bang vai, chiéu vao An duong, long vai chim
ché, thu hai tay vé, thuan da quan khi vao Dai bao,
dudi thdng ra phia sau, dang ra hai bén canh, tir ti
xoay ban tay lay khi quy vé Ha dan dién, hai tay xép
chong trén ron (nam trai nit phai). Tinh dudng, tay tra
vé vi tri cii, tit tit md hai mét.

KHAU LENH CUA HiNH THAN TRANG

Hinh thin trang khi céng 12 budc céng phap thd hai
cta Tri ning dong céng, do thiy Bang Hac Minh bién
soan. Cong phap nay tiép thu nhitng cai hay caa khi
cong, vd cong, chita dung nhitng diéu tuyét didu cua
dudng sinh va ky kich, rat than diéu trong qua trinh
thu dan xuong c6t, lam dep hinh thé, thong suét kinh
mach, trit bénh kién than, khai phat tri nang.

B4t dau luyén Hinh thén trang

Du bj thirc:
Khép hai chan, dting ngay thing, hai tay bubng tu

nhién, mét nhin ra phia trudc, thu anh mét vé. khép nhe.
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Doi troi dap dat, hinh tung y sung,

Ngoat kinh néi tinh, tdm sang mat tuoch

Nhat niém bat khoi, than cha Thai khéng,

Tinh than vé chd, bat dau luyén cong.

Khai thtrc:

Ha4t ban tay, kéo dia khi, ddy ra phia trudc, kéo vé
ding sau, ddy, kéo, ddy, kéo. Xoay chudng bdng khi
thang 1én ngay ron, chiéu vao ron, xoay up ban tay (dm
chudng), dua ra ding sau, chi€u vao Ménh mén, thuan
da quan vao Dai bao § dudi nach, dudi théng ra phfa
trudc, réng bing vai, chiéu vao An dudng, cing khuyu,
canh tay tao thanh hinh chit nhét, xoay ban tay hudng
xudng, lién tuc xoay ngua ban tay dua vong lén dén
dinh dau thi hai tay chép lai d4n ddn ha xuéng trudc
mat giao thanh chit thap § trudéc nguc. Hai tay ha
xuéng, doc theo sudn, vong hai tay chéng vao eo.

Bai 1. HAC THU LONG HAU

Chinh hac thu:

Ham duéi thu vé, ¢§ vuon thing, diu nga ra ding
sau, ham dudi ngang 1én dua vong huéng ra ding trudc,
hudng xudng, hudng vao trong, kéo xuong séng cd lén
(1am 3 lan).

Phdn hac thu:

Cé ngay thing, dua vong ham dudi xubng, vong vé
phia truée, vong lén, thu ham duéi lai, Bach héi vuon 1én.
Kéo xuong song c6 lén (lam 3 14n), ddu dé ngay ngén.
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Long ddu:

Ta thanh long giac nga sang trai, dua vong lén phia
trén bén phai, trd lai vi tri gita. Hiu thanh long giac
nga sang bén phai, dua vong lén phia trén bén phai, tro
vé vi tri gitia (1am 3 1an). Dau dé ngay ngan.

Bai 2. HAN KIEN THUC CANH

Dang cdnh tay

Xoay nglia ban tay, cng tay va canh tay tao thanh
goc 90°, canh tay nang cao ngang vail, dang ra hai bén,
xoay ldng ban tay ra ngoai, ha cing tay xuéng thanh
dudng thing, cing tay dua lén, ha xudng, lén, xudng.
lén xudng.

Toa uyén (quay vong cb tay).

Quay vong hudng ding trudc: 1, 2, 3.

Quay vong vé phia sau: 1, 2, 3.

Han ty thdc canh, kién (vai) khai canh (cd) tang
(lam 3 lan).

Théng ty (canh tay): 1, 2, 3.

Hai canh tay dudi thing.

Bai 3. LAP CHUONG PHAN CHI

Lap chudng (dung ban tay), long ban tay cing ra ngoai.
Ba vai thu lai (néi ham), hai caAnh tay vuon ra ngoai.
Thu lai, vuon ra, thu lai, vuon ra.
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Phan chi (tach ngon tay): tach ngoén cai, ngon ut,
tach ngon trd, ngén thu tu, cing ra ngoai, khép ngén
tro, ngon thu tu, khép ngén cai ngon ut (lam 3 14n).

Cau thu (tay méc cau): Hal ban tay cudn vao nhu
hinh cac moéc cau, lat cac ngon lén, dudi théng titng
ngoén mot (lam 3 lan).

Dé thang tay, thong ty (canh tay): 1, 2, 3. Hai canh
tay dudi thang.

Bai 4. Y KHI CO DANG (Y KHI DAO DAT)

Ha hai tay xudng, chap hai tay trudc nguc, dua lén
trude nguc, dan mudi ngoén tay, gic cao qua An dudng,
lat ban tay dua lén cang tron, quay ngudi sang trai,
suon bén trai dao dat, huéng vé phia trude, quay ngudi
sang phai, sudn bén phai dao dat, huéng vé phia trudc
(lam 3 lan).

Quay ngudi trd lai ngay thing, hai tay gid lén.

Bai 5. PHU THAN CUNG YEU (CUI NGUTI GAP LUNG)

Van déng c6 tay theo dudng vong tron diing: 1, 2, 3,
ré tay ra 2 bén, 1dng ban tay hudng ra dang trude.

Hai canh tay ap sat tai, ddu nga ra phia trude, cui
minh gap lung, than thé gap din timg khdc xudng, 4n
xuéng phia trude chan: 1, 2, 3; 4n xuéng bén trai: 1, 2,
3; 4n xudng bén phai: 1, 2, 3. Hai tay vong ra sau,
bam vao cd bap d mit sau gét chan, ddu mat ap vao dui;
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1, 2, 3, hai tay dua vong ra phia truge, tu dudi lén tren,
ning tiung dét song lung thang lén (lam 3 lan). Long
ban tay déi véi nhau. Om bong weén dinh diu, ha xuéng
trudc mit, chdng tay vao eo.

Bai 6. CHUYEN YEU LOAT KHOA (QUAY CHUYEN EO HONG)

Dang hai chén, than thé hei xudng tan.

Quay trai: trudc, trai, sau, phai - 1, 2. 3: quay phai:
trude, phai, sau, trai - 1, 2, 3; trd lai vi tri giua.

Khau kiéu (ha xudng nghén 1én) Vi lu: Tién khau
(ha tU trudc xudng), hau kiéu (nang 1én tu phia sau)
(Lam 3 lan).

Théan thé ding thing

Bai 7. BINH TUC KHAI KHOA (BUI NGANG MO HONG)

Khai tién khoa (mo hong truoc)

Miii chan quét ra ngoai thanh hinh chu nhat. Xoay
ban tay nglta 1én, cing tay va canh tay tao thanh goc
90°, nang canh tay dén cao ngang vai. Xoay ban tay
hudng vé phia trude, dang tay, céng tay ha xuéng thanh
chit nhat.

Thong ty (canh tay): 1, 2, 3. Xudng tan, canh tay theo
da ha xudng, chip hai tay trude dau goi. dua lén truoc
nguc, qud vong tron ding, qud thuan chiéu: 1, 2, 3; qua
nguge chidu: 1, 2, 3 than thé diung thang, ngon tay dua
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lén dén An dudng (lam 3 1an. sau 3 1an ding thing thi
ngon tay dé trude nguc).

Khai hau khoa (mo hong sau).

Maii chan quat vao, cang hai dui v8 ding sau, hai tay
om ra phia trudc, than nga phia truéc, phiém dén, long
eo. thu ham dudi, d6i ddu lén.

Ngudi vuon thing, hai dau gdi hoi quit vao trong,
hai canh tay dua vong lén trén ré ra hai bén, 1dong ban
tay ngia lén nhu dd d6 vat, diu nga sau, ngdm trdi, hoi
thu ham duoi.

Om phia trude, ngiia ra sau, dm trude, ngiia sau.

Ngudi ding ngay thing, ha hai tay xudng chdng vao
eo, khép hai chan.

Bai 8. XI QUY TUC DIEN (QUI GOI CHAN, MAT GIUf TH},\NG)

Than thé ngay thing, thu mong, dua héng, ham
hung (nguc) thu phic (bung), dui véi than thé tao thanh
mét dudng thing xién, thu ham duéi, di Bach héi 1én,
qui xudng, tha long toan than.

Bach héi vuon 1én, ti tit nhic goi, ding thing.

Bai 9. DAN THOAI KIEU TUC
Trong tam cd thé dich sang phai, nhac dui trai, cing

chan treo tu nhién, hat mii chan 1én, diém xudng, hat,
diém, hat. diém.
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Quay vao trong: 1, 2, 3. Quay ra ngoai: 1, 2, 3. Keéo
cang mu ban chan, dap chéo ra phia truée, chan duoi
thdng, hat mii chan lén, got chan giat ra ngoai. mui
chan diém xudng, hat, giat, diém. hat, giat, diém. Quay
vao trong: 1, 2, 3. Quay ra ngoai 1, 2, 3. Ngoén cal gép
xudng, thu vé, tiép dat. Nhic dui phai. lam nhu trén,

Bai 10. HOI KHI QUI NHAT

Céanh tay om béng trudc bung, gio 1én phia trudc
dinh ddu.

Quay trai: Xudng bén trai, 1én bén phai (lam 3 lan).
Quay phai: xudng bén phai, lén bén trai (lam 3 lan),
diing théng, hai tay gid lén trén dinh dau.

Chinh hac th: vuon thing ¢d, nang ham dudi. dua
vong ra trude, xudng dudi, vao trong (lam 3 lan).

Ha hai tay xuéng, hgp, khai, thang 1én, hgp, khai
(lam 3 lan).

Quo khi quan dinh, ha hai tay qua mat, qua nguc, qua
bung, qua méat dui, xudng chan up vao ban chan. an
xudng, nang lén, 4n xuéng, nang lén, 4n xudng, nang lén.

Nang (bat) dia khi, dua 1én doc mép trong dui. qua
bung dén nguc, hai ban tay dung trudc vai, ban tay
huéng ra ding trudc, tay phai toa uyén day ra. xoay
ban tay, quay nguoi sang trai, vot khi d bén tray 90°
bam vao huyét Trung Khéi, gap khuyu vit lén vai diém
huyét Khi hg; tay trit toa uyén day ra phia trudge, xoay
ban tay, quay ngudi sang phai. vét khi 6 bén phai 90
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bam vao huyét Trung khéi, gap khuyu vit 1én vai diém
huyét Khi ho, niém tham: "théng" 3 lan (Hit vao trude,
thd ra thi nhdm "théng", nham khe khé, ban than nghe
thdy 14 dugc). Budng tay bam quyét, hai tay ddy ra phia
truée, chuyén sang "Lién hoa chudng", bit chéo chit thap
trudc nguc.

Khai hgp 6 Pan trung: khai hdp, khai hgp, khai hop
(Khai khéong rong qua dau vii) nang dén chép miii: khai,
hdop, khai, hgp, khai, hgp (khai khong vugt qua go ma).

Ning dén An dudng: khai, hop, khai, hdp, khai, hdp
(khai khong vugt qua gita 16ng may).

Ning dén thép: khai, hdp, khai, hgp, khai, hgp (khai
khéng vugt qua gilta 16ng may).

Nang dén Bach héi: khai, hgp, khai, hop, khai hgp
(khai khéng qua Thanh long giac).

Thu thic: hai tay chip lai gic 1én, vuon lén xoay ban
tay huéng vé phia trudc, ha xudng hai bén thanh hinh
chit nhédt, xoay ban tay nglta 1én, khép lai trude mat,
rong bing vai, chidu vao An dudng, 16ng vai chim chg,
thu tay vé, thuian da quan khi vao Pai bao. Dudi ban
tay ra ding sau, md canh tay ra ngoai dén hai bén
canh, xoay ban tay quo 1ay khi tu xuéng Ha dan dién.
Hai tay xép chéng trén rén (nam tay trai 6 trong sat
ron, nit tay phai).

Xoa bung: Xoa thuan chiéu: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9.
Xoa nguge chiéu: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9.

Tinh dudng, hai tay tra vé vi tri cit. T ti md mét.
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